I TEORIA EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI 1 Notiunile fundamentale: educatie fizica, sport, capacitate motrica, aptitudini (calitati) motrice, efort fizic, act motric, actiune motrica, activitate motrica, motricitate, psihomotricitate, capacitate de performanta, performanta, competitie 2 Functiile educatiei fizice si sportului 3 Obiectivele educatiei fizice si sportului - tipologie, specificul acestora pentru subsistemele educatiei fizice si sportului 4 Cunostintele teoretice de specialitate - definitie, tipologie 5 Aptitudinile (calitatile) motrice - definitie, forme de manifestare, factori de conditionare 6 Deprinderile si priceperile motrice - definitie, caracteristici, tipuri 7 Componentele antrenamentului sportiv - definitie, caracteristici: pregatirea tehnica; pregatirea tactica; pregatirea fizica; pregatirea teoretica; pregatirea psihologica; pregatirea artistica 8 Subsistemele si formele de organizare a educatiei fizice si sportului 9 Caracteristicile motricitatii la vârstele scolaritatii 10 Exercitiul fizic: definitie, continut, forma si clasificare 11 Stadiile antrenamentului sportiv 12 Forma sportiva - definitie, caracteristici, faze 13 Învatarea motrica - definitie, tipologie, etapele formarii deprinderilor motrice 14 Efortul în educatie fizica si sport - definitie, tipologie, parametrii 15 Statutul si rolul specialistului în Educatie fizica si sport si relatia sa cu elevul B II DIDACTICA GENERALA SI DIDACTICA SPECIALITATII 1 Componentele curriculumului national: planuri cadru, arii curriculare, trunchi comun, discipline, programe scolare 2 Obiective cadru, obiective de referinta, competente generale, competente specifice, unitati de competente si competente în Educatie Fizica si Sport Elaborarea obiectivelor operationale 3 Obiective de instruire si obiective de performanta în antrenamentul sportiv 4 Lectia de educatie fizica si sport - tipologie, structura, particularitatile pe cicluri de învatamânt Particularitatile lectiei de educatie fizica si sport, desfasurata în conditii speciale 5 Lectia de antrenament sportiv - structura si tipologie 6 Sistemul principiilor didactice Particularitatile respectarii principiilor didactice în educatie fizica 7 Principiile antrenamentului sportiv 8 Statutul si semnificatia conceptului de metoda în activitatea didactica Sistemul metodelor didactice folosite în educatie fizica si sport: metodele verbale, intuitive si practice si particularitatile utilizarii lor la diferite vârste; metode didactice bazate pe relatia efort-odihna, relatia parte - întreg 9 Mijloacele de învatamânt - suport al activitatii didactice Mijloacele de instruire în educatie fizica si sport - descrierea actiunii motrice, dozarea, formatiile de lucru adecvate, modalitatile optime de exersare 10 Mijloacele de antrenament, mijloacele competitionale, mijloacele de refacere 11 Metodica predarii disciplinelor sportive prevazute de Programa Scolara de Educatie Fizica si Sport si de programele disciplinelor sportive, în cazul antrenamentului sportiv 12 Proiectarea si planificarea activitatii didactice Specificul proiectarii didactice în educatie fizica si sport Planificare calendaristica, proiectarea unitatii de învatare, proiectul de lectie 13 Continutul evaluarii la educatie fizica si sport: forme si instrumente de evaluare 14 Dinamica si dirijarea efortului în lectia de educatie fizica si antrenament sportiv I TEORIA EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI 1 Notiuni fundamentale: Educatia fizica este "activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice în scopul maririi, în principal, a potentialului biologic al omului conform cerintelor sociale" Educatia fizica este: - fiziologica prin natura exercitiilor folosite; - pedagogica prin metodele utilizate; - biologica prin efectele produse asupra organismului; -sociala prin modul de organizare si desfasurare Considerata multa vreme ca o activitate limitata la nivel institutionalizat [diversele cicluri de învatamânt], educatia fizica si-a largit aria de cuprindere odata cu generalizarea notiunii de educatie permanenta In prezent, educatia fizica se adreseaza tuturor categoriilor de populatie, adaptându-si obiectivele, mijloacele, metodele si formele de organizare la specificul fiecareia dintre ele, fiind cunoscute urmatoarele subsisteme: - educatia fizica a tinerei generatii din unitatile prescolare, învatamântul primar, gimnazial, liceal, profesional, special si superior; - educatia fizica profesionala - care se adreseaza diverselor sectoare economice (metalurgie, minerit, chimie etc ) sau specializari ce presupun eforturi fizice intense (scafandri, piloti etc) - educatia fizica a persoanelor vârstnice sau suferinde de un handicap etc Sportul este activitatea de întrecere constituita dintr-un ansamblu de actiuni motrice diferentiate pe ramuri de sport, desfasurata intr-un cadru institutionalizat sau independent, prin care se cauta perfectionarea posibilitatilor morfo-functionale si psihice, concretizate in performante obtinute in competitii, ca: record, depasire proprie sau a partenerilor Sportul se clasifica in : sportul pt Toti ; sportul de performanta ; sportul adaptat Caracteristica principala a sportului o reprezinta competitia Caracterul competitiv al sportivului nu exclude valentele formative O alta caracteristica a sportului este reprezentata de faptul ca el este accesibil numai celor cu aptitudini Clasificari ale sportului: 1 in functie de numarul de competitori: sporturi pe echipe; sport individual; sporturi mixte 2 in functie de perioada de an in care se desfasoara: sporturi de sezon; sporturi pentru tot anul calendaristic 3 in functie de includerea in J O: sporturi olimpice; sporturi neolimpice 4 in functie de sexul sportivilor: sporturi feminine; sporturi masculine; sporturi pt ambele sexe 5 in functie de raspândire: sporturi nationale; sporturi internationale 6 in functie de caracteristicile sportului: sporturi anaerobe; aerobe; mixte Capacitatea motrica reprezinta ansamblul posibilitatilor motrice naturale si dobândite pin care se pot realiza eforturi variate ca structura si dozare Factori care influenteaza capacitatea motrica: procese psihice; procese biochimice; nivelul indicilor de dezvoltare fizica Exista 2 tipuri de capacitate motrica: 1 capacitate motrica generala - formata din calitatile motrice de baza (forta, viteza, rezistenta, îndemânare); deprinderile si priceperile de baza si utilitar aplicative 2 capacitatea motrica specifica - formata din calitati motrice specifice ramurii de sport respective; deprinderi si priceperi motrice specifice ramurii de sport respective Aptitudini motrice - apar ca o rezultanta a interactiunii dispozitiilor ereditare cu conditiile educative de formare a acestora si activitatea subiectului Aptitudinea este ereditate plus influenta mediului (învatare+actionare+stimulare) In literatura psihologica de specialitate se disting: aptit Generale (inteligenta, memorie, atentie,etc ); aptit Specifice pentru domenii foarte precise (muzica, tehnica, sport) In cadrul aptit Sportive întâlnim: aptit Sportive generale (simtul orientarii, dorinta de întrecere, coordonarea,etc ); aptit Sportive specifice practicari unei ramuri de sport Performanta este determinata de numeroase aptit Cum ar fi: somatice (înaltime, greutate); functionale (tip de activitate nervoasa superioara, capacitate vitala); biochimice (tip metabolism, capacitate de refacere); general motrice (capacitatea de învatare, capacitatea de refacere psihica); psiho-motrice (coordonare generala, echilibru, viteza de reactie, schema corporala); motrice (viteza, forta, rezistenta, îndemânare); psiho-intelectuale (atentie, gândire, imaginatie); psiho-afective (echilibru afectiv, rezistenta la stres); psiho-reglatorii volutionale (efort voluntar, perseverenta, combativitate, rezistenta la durere) Efort fizic - efortul din antrenament reprezinta procesul învingerii constiente, de catre sportiv, a solicitarilor din pregatire pt perfectionarea fizica, pt atingerea unui nivel tehnico-tactic superior, precum si pt accentuarea factorilor psihici si intelectuali, ale caror rezultate produc, in mod voit, modificari ale capacitatii de performanta si adaptarea organelor si sistemelor implicate Clasificari ale efortului dupa diversi factori: marime: usor (mic Fc sub 100 puls/min; moderat Fc sub 120 puls/min); greu (optim Fc sub 140 puls/min; intens Fc sub 160 puls/min); sever (maximal Fc sub 180 puls/min; exhausiv Fc peste 180 puls/min); orientare - efort anaerob, efort aerob-anaerob, efort aerob; selectiva, complexa; de lectie, de microciclu, de mezociclu; tip de efort: de antrenament, de concurs, specific, nespecific Act motric - reprezinta faptul simplu de comportare realizat prin muschii scheletici in vederea obtinerii unui efect elementar de adaptare sau de construire a unei actiuni motrice Producerea unui act motric voluntar se bazeaza pe trei sisteme mari: informational, reglator, efector Actiunea motrica este un ansamblu de acte motrice astfel structurate încât realizeaza un tot unitar in scopul rezolvarii unor sarcini imediate care pot fi izolate sau înglobate in cadrul unei activitati motrice Actiunile motrice se "cladesc" pe acte motrice precise si automatizate Dezvoltarea actiunilor motrice se bazeaza pe: combinarea actelor motrice, exersarea si coordonarea actelor motrice in conditii standard si apoi schimbatoare Actiunile motrice au structuri bine definite, fiind grupate sub forma deprinderilor motrice Activitatea motrica desemneaza ansamblul de actiuni motrice încadrate intr-un sistem de idei, reguli si forme de organizare, in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului si de perfectionare a dinamismului acestuia Activitatea motrica releva forma de organizare, continutul si finalitatile pe care le au de îndeplinit E F S Motricitatea defineste totalitate actelor motrice realizate de om pt întretinerea relatiilor sale cu mediul natural si social Miscarea nu se produce separat ca act in sine, izolat de functiile psiho-intelectuale Actiunea, chiar si cea mai simpla, presupune conlucrarea unor procese de cunoastere Miscarea, redusa la contractiile musculare care o produc sau la deplasarile in spatiu care urmeaza, nu este decât o abstractie fizica sau mecanica Psihomotricitatea explica importanta motricitatii in dezvoltarea somatica si psihica Manifestarea psihica si cea motrica reprezinta elementele fundamentale ale adaptarii sistemului Dezvoltarea psihomotricitatii este un proces extrem de complex ce are ca factori determinanti predispozitiile si plasticitatea S N C (mostenite genetic) si educatia Performanta este un rezultat valoros individual sau colectiv, obtinut intr-o competitie, sportiva si exprimata in cifre absolute, dupa sistemul locurilor oficiale sau prin locul ocupat in clasament Performanta sportiva mai poate fi definita ca o valoare bio-psiho-sociala realizata in cadrul unor competitii oficiale, ca rezultat a unei capacitati multiplu determinate si apreciate pe baza unor criterii sau baremuri riguros stabilite Capacitatea de performanta poate fi definita ca rezultatul interactiunii operationale a unor sisteme bio-psiho-educagene, concretizate in valori recunoscute si clasificate pe baza unor criterii elaborate social istoric Capacitatea de performanta este manifestarea complexa a disponibilitatilor individului, materializata in valori obiective sau obiectivitatea in pct locuri, clasamente, etc capacitatea de performanta este determinata de interactiunea a patru factori: aptitudinile, atitudinile, ambianta si antrenament La acestia se adauga si alti factori mai îndepartati fara actiune directa, cum ar fi: religia, traditiile, etc Competitia sportiva este o forma de organizare a întrecerii, intre sportivii de diferite categorii, ce are ca obiect principal compararea performantelor (rezultatelor) conform unor reguli precise si unor normative stabilite anterior Caracteristici ale competitiei: - sunt forme de organizare stimulative pt sportivi, încununându-le întreaga activitate de pregatire El sunt puncte nodale ale întregului proces de antrenament programat pe termen lung; - competitia constituie mijloace de dezvoltare integrala a capacitatii de performanta; - competitiile fac posibil schimbul de informatii in numeroase directii (antrenor, sportiv, adversar, public, media), motiv pt care sunt considerate ca adevarati factori de reglare si dezvoltare sociala; - competitia se constituie ca parti componente ale vietii social-culturale; - competitia la care participa sportivii de cel mai înalt nivel se constituie ca factori economici, de profit pt cei implicati 2 Functiile educatiei fizice Functiile sunt destinatii constante ale unui fenomen si ele deriva din ideal, în sensul ca se subordoneaza acestuia Prin functii se realizeaza idealul educatiei fizice, se face "apropierea" fata de aceasta Toate functiile educatiei fizice sunt foarte importante si îsi dovedesc eficienta numai daca sunt îndeplinite în "sistem" influentându-se si completîndu-se reciproc Functiile educatiei fizice sunt de doua feluri, specifice si asociate Functiile specifice vizeaza cele doua coordonate ale obiceiului de studiu propriu Teoriei si Metodici : dezvoltarea fizica si capacitatea motrica Functiile asociate întregesc efectele practicarii exercitiilor fizice asupra fiintei umane * Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice face parte din categoria celor specifice si are rol prioritar mai ales în educatie fizica a tinerei generatii Rolul dezvoltarii fizice armonioase , a unor indici superiori pe plan somatic si pe cel functional , pentru viata si activitatea oamenilor de toate vârstele este prea binecunoscut si nu este negat sau contestat de nimeni * Functia de perfectionare a capacitatii motrice face parte tot din categoria celor specifice educatiei fizice Prin aceasta functie sunt vizate cele doua elemente componente ale capacitatii motrice : calitatiile motrice, deprinderile si priceperile motrice Rolul capacitatii motrice pentru un randament sporit pe toate planurile vietii si în întregirea personalitatii umane nu mai trebuie argumentat * Functia igienica face parte din categoria celor asociate si vizeaza cerinta fundamentala de mentinere a unei stari optime de sanatate a oamenilor Prin educatia fizica se actioneaza prioritar preventiv pe acest plan Se poate , cu ajutorul exercitiilor fizice sa se actioneze si pentru corectarea unor deficiente pe planul sanatatii * Functiia recreativa este o alta functie asociata pentru educatia fizica Ea trebuie înteleasa cel putin în urmatoarele doua sensuri: * - asigurarea , prin activitatea de educatie fizica a fondului de calitatii , deprinderi si priceperi motrice necesare ca oameni de diferite vârste sa poata petrece în mod util si placut , adica recreativ timpul lor liber ( cotidian, sau în vacante si concedii ) * -asigurarea conditiilor si dezvoltarea interesului pentru urmarirea, tot în timpul liber , direct sau prin mass-media , a întrecerilor motrice de buna calitate sau a unor activitatii motrice desfasurate necompetitiv * Functia de emulatie face parte tot din categoria celor asociate pentru educatia fizica Aceasta functie trebuie sa se materializeze prin dezvlotarea spiritului competitiv care caracterizeaza în general fiinta umana, a dorintei permanentei de "depasire" si "autodepasire" dar numai în limitele regulamentare corecte si cu atitudine de fair-play În acest sens se impune promovarea frecventa în educatia fizica a întrecerii prin jocuri de miscare sau jocuri sportive, stafete, parcursuri aplicative, concursuri, etc Prin aceasta modalitate se dezvolta si creativitatea subiectilor, dorinta de a câstiga, de a obtine victoria, de a se situa pe primele locuri, etc , aspecte deosebit de importante mai ales pentru elevi * Functia educativa este tot o functie asociata a educatiei fizice dar este considerata ca fiind mai complexa prin prisma influentelor asupra dezvoltarii personalitatii umane în integritatea sa Influenta educatiei fizice este evidenta pe planul dezvoltarii laturii "fizice" a personalitatii în acelasi timp, însa sunt influente deosebite pe care le poate avea educatia fizica, bine conceputa si realizata asupra dezvoltarii celorlate laturi ale personalitatii umane: intelectuala, morala, estetica si tehnico-profesionala * Pe plan intelectal se pot desprinde cel putin urmatoarele doua directii evidente: * Înarmarea subiectiilor cu cunostinte de baza din domeniul fiziologiei si igiena efortului fizic, al biomecanicii de executie a actelor si actiunilor motrice, psihologiei activitatilor motrice, metodicii, etc , toate aceste cunostiinte, transmise conform si cerintelor principiului accesabilitatii, asigura fondul de baza pentru cunoasterea stiintifica a practicarii exercitiilor fizice pentru constientizarea acesteia * Contribuie în procesul direct de practicare a exercitiilor fizice la dezvoltarea unor trasaturi si calitati intelectuale foarte importante cum sunt: atentia, memoria, spiritul de observatie, imaginatia, rapiditatea gandirii, etc * Pe plan moral se poate realiza, de asemenea, o actionare eficienta prin toate activitatiile de educatie fizica Accentul trebuie pus pe formarea unor deprinderi si obiceiuri de comportament corect în intreceri si competitii, în spiritul respectarii adversarilor si partenerilor de intrecere, al acceptarii deciziilor arbitrilor, a disciplinei în munca * Pe plan estetic, prin exercitiile tehnice si tactice, situate uneori la nivelul de maiestrie, se contribuie cu eficienta la educarea gustului pentru frumos Practicarea exercitiilor fizice pe fond muzical, atat în lectiile de educatie fizica cat si în alte forme de organizare, sporeste evident influentele educatiei fizice asupra unor calitati si trasaturi de ordin estetic (ritm, armonie, gratie, etc ) * Pe plan tehnico-profesional, contributia educatiei fizice este de asemenea evidenta în primul rând este expresiv aportul la cresterea indicilor unor calitati motrice necesare exercitiului cu eficienta a profesiilor social-economice De asemenea, acelasi aport este vizibil si în sensul asigurarii unor indici superiori de dezvoltare morfo-functionala si de capacitate cu temeinice deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative implicate în desfasurarea eficienta a majoritatii profesiilor 3 Obiectivele EFS: Ob generale (rangul I) a mentinerea unei stari optime de sanatate b favorizarea proceselor de crestere si dezv fizice armonioase c dezv CM de baza si a celor specifice ram de sport d formarea capacitatii si a obisnuintei de practicare sistematica si corecta a exercitiilor fizice e formarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza, utilitar applicative f dezvoltarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si intelectuale Ob specifice ( rang II) Cele ale fiecarui subsistem al EFS: - tinerei generatii, adultilor, varstnicilor, profesionale, militare, ed fiz independenta, sportul pt toti, baza de masa, sportul de inalta performanta, sportul pt handicapati Ob de rang III: - de la nivelul fiecarui subsistem Ob de rang IV: la niv fiecarui an de inv - ob ale educatei fizice- de referinta - cadru Ob de rang V: - pt fiecare trimestru, semastru Ob de rang VI: - ob fiecarei verigi Ob de rang VII: - ob specifice fiecarei teme - sarcini instructive educative Ob de rang VIII: cele operationale - aceentul la tema respectiva 4 Cunostintele teoretice de specialitate - definitie, tipologie Def: Cunostintele de specialitate constau in reflectarea in constiinta practicantilor a fenomenelor proprii educatiei fizice si sportului,a realitatilor existente dar si a unor "aspecte " ideale,deci care exprima "cum ar trebui sa fie" (Carstea Gh 1993) Dupa Ion Siclovan,aceste cunostinte presupun reflectarea in constiinta subiectiilor a fenomenelor proprii activitatilor de educatie fizica si sport,reflectare sub forma de perceptii,reprezentari,actiunu sau principii Tipologie: -pozitiile si directiile miscarilor,realizate prin contractia muschilor scheletici -principalele segmente ale corpului omenesc si cele mai importante acte si actiuni motrice efectuate de aceste segmente -regulile de bazaprivind practicarea exercitiilor fizice din punct de vedere igienic,fiziologic,metodic,psihopedagogic etc -prevederiile unor regulamente oficialecare vizeaza practicarea unor ramuri sau probe sportive pe plan competitional -continutul si organizarea educatiei fizice si sportului in tara noastra,inclusiv rolul si locul institutiilor de invatamant superior de profil in formarea specialistiilor din domeniu -recordurile sau performantele maxime pe plan national la unele ramuri sau probe sportive -metodologia folosirii exercitiilor fizice in scopuri preventive si corective -mecanismul fundamental de executie a unor acte si actiunu motrice -rolul practicarii exercitiilor,in mod sistematic,asupra organismului uman etc Pentru cei care efectueaza studii superioare in domeniu,aceste cunostinte teoretice de specialitate sunt distribuite pe o gama mult mai mare si mai complexa,in conformitate cu disciplinele cuprinse in planul de invatamant specific 5 CALITATILE MOTRICE VITEZA Definitie: Viteza e capacitatea organismului umana de a executa actiuni motrice cu întregul corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia, intr-un timp cat mai scurt, deci cu rapiditate, repeziciune, iuteala maxima, în functie de conditiile existente Formele de manifestare A) Viteza de reactie, este viteza reactiei motrice Ea este dependenta de cele cinci elemente: aparitie excitatiei în receptor; transmiterea pe cale aferenta; analiza semnalului care dureaza cel mai mult; transmiterea pe cale aferenta; excitarea muschilor Viteza de reactie nu este identica pentru toate segmentele corpului, la membrele superioare s-au inregistrat cei mai buni indici B) Viteza de executie , este capacitatea de a efectua un act motric sau o actiune motrica Aceasta forma de viteza se masoara prin timpul care trece de la inceperea executiei si pâna la încheierea acesteia C) Viteza de repetitie, care se mai numeste si "frecventa miscarii" Ea consta în capacitatea de a efectua aceeasi miscare într-o unitate sau interval de timp prestabilite Viteza de repetitie este conditionata de tempoul si ritmul miscarii D) Viteza de deplasare este o varianta a vitezei de executie, atunci când se pune problema parcurgerii unui spatiu prestabilit contra timp si o varianta a vitezei de repetitie atunci când se pune problema cât spatiu, ce distanta se parcurge într-o unitate de timp prestabilita Începand cu vârsta de 10 ani se poate realiza dezvoltarea/educarea vitezei sub toate formele sale de manifestare exercitiile folosite pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa fie ori foarte simple ca executie tehnica, ori bine însusite ca tehnica Exercitiile de viteza, ca durata, se încadreaza între 5-6 secunde si 40-45 secunde, dupa care se intra în zona rezistentei anaerobe Viteza se dezvolta/educa în lectie ca prima tema, indiferent de timp, spatiu, subiecti Factori care determina valoarea vitezei: - mobilitatea proceselor nervoase - timpul de reactie - finetea analizatorilor - fibre albe - valoarea resurselor energetice si continutul de fosfocreatina si ATP a muschilor - nivelul de dezv a celorlalte cal motrice - lungimea segmentelor - capacitatea de concentrare si mobilizare ÎNDEMÂNAREA Definitie: Îndemânarea presupune urmatoarele componente: - capacitatea de coordonare a segmentelor corpului sau a acestuia în întregime pentru efectuarea unor acte sau actiuni motrice; - capacitatea de combinare a miscarilor; - capacitatea de diferentiere a miscarilor; - echilibrul; - precizia; - capacitatea de orientare spatiala; - amplitudinea Indemanarea ar putea fi definita ca fiind capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice în contextul componentelor anterior mentionate, mai ales în conditii variate si neobisnuite, cu eficienta maxima si cu consum minim de energie din partea executantului Formele de manifestare: A) îndemânare generala necesara efectuarii tuturor actelor si actiunilor motrice de catre oameni, cu eficienta maxima si consum minim de energie B) îndemânarea specifica, caracteristica sau necesara oamenilor care practica diferite probe si ramuri de sport C) îndemânarea în regimul altor calitati motrice: îndemânarea în regim de viteza, de rezistenta, de forta Formele de manifestare a îndemânarii trebuie raportate si la alte elemente care reprezinta si indici valorici ai calitatii respective astfel: - gradul de dificultate, complexitatea actului sau actiunii motrice, în care se integreaza coordonarea simetrica si asimetrica; - indicele de precizie al încadrarii miscarii în spatiu; - indicele de viteza, dat de timpul de executie, tempoul si ritmul executiei; - indicele de forta care rezulta din raportarea indicelui de precizie, la gradul de incordare musculara la lucrul efectuat Factori care determina valoarea Indemanarii: -Calitatea SNC -Plasticitatea scoartei cerebrale -Precizia org de simt -Experienta motrica anterioara -Capacitatea de enticipare a subiectului -Gandirea creative -Caitatea transmiterii impulsurilor nervoase pe cai aferente si eferente - REZISTENTA Definitie: Rezistenta este capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o durata relativ lunga si o intensitate relativ mare mentinand indici constanti de eficacitate optima Deci este capacitatea de a depune eforturi fara aparitia starii de oboseala senzoriala, emotionala, fizica sau prin învingerea acestui fenomen Forme de manifestare a) dupa criteriul "ponderea participarii grupelor musculare si ale marilor functii si organe", avem: a 1 Rezistenta generala, care este capacitatea organismului uman de a efectua timp îndelungat acte si actiuni motrice, cu eficienta si fara aparitia oboselii solicitând mult sistemul nervos central, sistemul cardiovascular si sistemul respirator a 2 Rezistenta specifica care este capacitatea organismului uman de a depune eforturi pe care le implica probele sau ramurile sprortive b) dupa criteriul "sursele energetice, intensitatea si durata efectului", avem" b 1 Rezistenta anaeroba care este specifica pentru eforturile cuprinse intre 45 sec si 2 min b 2 Rezistenta aeroba care este specifica pentru eforturile care depasesc 8 minute adica eforturi de durata lunga De aceea i se mai spune si rezistenta lunga b 3 Rezistenta mixta care este specifica pentru eforturile cuprinse intre 2 si 8 minute, adica eforturi cu durata medie c) Dupa criteriul "natura efortului", avem: c 1 Rezistenta în efort cu intensitate constanta; c 2 Rezistenta în efort cu intensitate variabila; d) Dupa criteriul "modul de combinare cu alte calitati motrice:, avem: d 1 Rezistenta în regim de forta; d 2 Rezistenta în regim de viteza; d 3 Rezistenta în regim de îndemânare Dezvoltarea / educarea rezistentei se poate realiza la orice vârsta Actionarea prioritara, prin corelatie cu celelalte calitati, are loc în perioadele post-pubertare Ea se poate dezvolta/educa în orice conditii materiale, atât în aer liber cât si în interior În lectia de educatie fizica ca si în orice alta forma de organizare a practicarii exercitiilor fizice, rezistenta trebuie sa fie abordata ca ultima tema de mare importanta pentru dezvoltarea/educarea rezistentei este modul de respiratie al subiectilor, raportul între inspiratie si expiratie, deci ritmul acestei respiratii în funtie de timpul efortului depus Verificarea nivelului acestei calitati motrice de baza se face, cel putin în educatia fizica scolara, mai mult prin prisma rezistentei mixte (cu durata între 2 si 8 minute) Mijlocul prin care se face verificarea este în majoritatea cazurilor, doar alergarea pe 600-800-1000-1500m Factori favorizanti: - posibilitatile de activitate a circulatiei, respiratiei si sist muscular care sustin efortul - calitatea metabolismului, glycogen si hormoni - calitatea proceselor volitive - coordonarea de catre SNC a activitatii aparatului locomotor si a funciitlor vegetative - tipul fibrelor musculare - cele rosii sunt lente - relatia dintre effort si ohihna FORTA Definitie: Forta este capacitatea organismului uman de a invinge o rezistenta interna sau externa prin intermediul contractiei musculare Ea nu trebuie confundata în aceasta postura de calitate motrica cu forta ca o caracteristica mecanica a miscarii (masurata dupa clasica formula F = m x a) Forme de manifestare a) Dupa criteriul "participarea grupelor musculare", avem: a 1 forta generala care se manifesta atunci când la efortul de "învingere a rezistentei" participa principalele grupe ale organismului uman a 2 forta specifica care se manifesta atunci când efortul de învingere a rezistentei participa doar una sau cateva grupe musculare ale organismului uman (cum se întalneste la unele probe sau ramuri de sport) b) Dupa criteriul "caracterul constructiei musculare", avem: b 1 forta statica, când prin contractie nu se modifica dimensiunile fibrelor musculare angajate în efectuarea actului sau actiunii motrice Un tip special de forta statica este cea izotermica b 2 forta dinamica numita si izotonica, când prin contractie se modifica dimensiunile fibrelor musculare angajate în efort b 3 forta mixta, când pentru învingerea rezistentei se intâlnesc atât contractii statice cât si cele dinamice c) Dupa criteriul "capacitatea de efort" în relatie cu puterea individuala, avem: c 1 forta maxima sau absoluta care poate fi statica si mai ales dimanica c 2 forta relativa, care exprima raportul dintre forta absoluta si greutatea corporala, deci valoarea fortei pe kilogram corp d) Dupa "modul de combinare cu celelalte calitati motrice", avem: d 1 forta în regim de viteza, sau forta exploziva Acest tip de forta difera în functie de segmentul sau segmentele corpului si este influentata de forta maxima d 2 forta în regim de rezistenta d 3 forta în regim de îndemânare Unele aspecte metodice Forta poate fi dezvoltata/educata la orice vârsta, dar cu precadere dupa pubertate, deoarece prin exagerare sau nestiinta poate avea efecte negative asupra cresterii organismului Pentru dezvoltarea/educarea fortei se pot folosi foarte multe exercitii fizice, mai ales cu încarcatura, exercitii facute dupa reguli specifice fiecarui procedeu metodic Ca tema forta poate fi abordata atât în aer liber, cât si în interior, unde sunt mai multe instalatii si materiale specifice În lectie sau alta forma de organizare a practicarii exercitiilor fizice, forta si rezistenta se poate aborda numai ca ultima tema Forta este calitatea motrica cel mai usor de verificat, având foarte multe probe de control (precizate în programa, instructiuni, etc ) Factori favorizanti: - numarul fibrelor musculare angrenate in miscare si grosimea muschilor - coordonarea impulsurilor nervoase - reglarea functiilor vegetative de catre SNC - calitatea proceselor metabolice si a subst energetice din muschi - nivelul de dezvoltare a celorlalte calitai motrice - puterea de concentrare, atentia, vointa , motivatia - durata contractiei musculare 15- 20 sec - starea de functionbare a ligamentelor si articulatiilor - varsta - ritmuri diurne 9-10 si 18-19 pt indici crescuti Mobilitatea, elasiticitatea sau supletea musculara Gradul de amplitudine a miscarii Forme de manifestare: - generala - specifica - active - pasiva Factori care o influenteaza: - str si tipul articulatiei - capac de intindere a ligamentelor - tonusul si forta musculara - elasticitatea discurilor intervertebrale - capacitatea SNC de a coordona procesele nuro-musculare - temperature muschilor si starea emotionala 6 Deprinderile motrice > Reprezinta caracteristica de ordin calitativ a actelor motrice învatate; > În educatia fizica si antrenamentul sportiv, deprinderea motrica reprezinta un obiectiv, o finalitate a procesului instructiv-educativ-evaluativ; Exista mai multe definitii date deprinderilor motrice, vom aminti câteva mai reprezentative: > Deprinderea motrica, o caracteristica, sau o componenta a actelor învatate, care prin exersare dobândesc indici superiori de executie( coordonare precizie, viteza, plasticitate, automatism), M Epuran,1976; > Componenta automatizata a actului motric voluntar; act sau actiune motrica ajunsa prin exersare la un înalt grad de stabilitate, precizie, eficienta si care asigura succesul executiei în sensul dorit (L Herczeg); > Deprinderile motrice sunt stereotipuri dinamice, motrice, proprioceptive (A N Krestovnikov, 1954); > Deprinderile motrice reprezinta componentele esentiale si totodata specifice ale diferitelor acte motrice care îmbinate în mod armonios asigura îndeplinirea unor sarcini motrice conform principiului: "eficienta maxima prin cheltuieli energetice minime"( A Demeter, 1981); Tipuri de deprinderi > Dupa componentele senzoriale dominante: deprinderi perceptiv-motrice ( cognitiv-motrice); deprinderi motrice ( gest motric învatat ca programul miscarii); > dupa modul de conducere: deprinderi autoconduse, în care succesiunea miscarilor este determinata de programul mental pe baza prelucrarii informatiilor interne; deprinderi heteroconduse, în care succesiune miscarilor este data si de influentele de mediu( intentiile adversarului); > din punct de vedere sistemic: deprinderi deschise, determinate de variatiile situatiilor; deprinderi închise, realizate în situatii standard; > dupa complexitatea situatiilor si a raspunsurilor: deprinderi elementare, automatizate complet, stereotipe ( miscarile ciclice); deprinderi complexe, partial automatizate; > dupa efectorii care realizeaza actul motric: deprinderi fine; deprinderi intermediare; deprinderi mari; > dupa sensul utilizarii: tehnice, care constituie baza pregatirii în majoritatea activitatilor umane si sportive; tactice, care cuprind înlantuiri specifice; > dupa obiectivele urmarite în educatia fizica scolara: deprinderi de baza: mers, alergare, saritura, aruncarea -prinderea; deprinderi aplicativ-utilitare: catarare-escaladare, târâre, tractiune, împingere, ridicarea -transport de greutati; deprinderi specifice diferitelor discipline, ramuri, probe sportive; Caracteristicile deprinderilor motrice: * Componente ale conduitei voluntare ale omului, elaborate prin exercitiu; * Sunt rezultatul învatarii miscarilor prin repetare; sunt specifice unei activitati; * Se caracterizeaza printr-o rapida si eficienta aferentatie inversa, care permite corectarea pe moment a unor inexactitati; * Automatizarea deprinderii elibereaza scoarta cerebrala, asigurând participarea ei la alte activitati; * Deprinderile au stabilitate relativa în conditii variabile si plasticitate; * Sunt ireversibile; Priceperile motrice: Împreuna cu deprinderile, priceperile motrice constituie baza comportamentului motric învatat, caracterizat printr-un grad superior de adaptabilitate la situatiile în care este pus subiectul Ele sunt tratate separat doar din ratiuni didactice, pentru a evidentia o serie de caracteristici care le diferentiaza Cei mai multi specialisti din domeniul Teoriei Educatiei Fizice disting doua tipuri de priceperi motrice: priceperea motrica elementara si priceperea motrica complexa Priceperea motrica elementara este considerata a fi prima faza a învatarii motrice, capacitatea unui individ de a emite un raspuns motric pe baza cunostintelor si a capacitatilor motrice dobândite anterior Priceperea motrica complexa reprezinta, însa, faza superioara de valorificare în conditii variabile, neprevazute a sistemului de deprinderi motrice stapânite de un subiect Cu alte cuvinte, priceperea motrica reprezinta un nivel nou, superior perfectionarii deprinderilor motrice, concretizat în capacitatea de alegere si aplicare în conditii deosebite a celor mai potrivite procedee tehnice specifice ramurilor sportive Ele constituie unul din scopurile procesului instructiv-educativ de educatie fizica, formarea capacitatii de aplicare eficienta si rationala a sistemului de deprinderi motrice în conditii reale de viata, în competitii sportive Caracteristicile priceperilor motrice: - sunt componente ale activitatii voluntare a omului care nu se pot automatiza; - sunt dependente de experienta motrica anterioara, de volumul de deprinderi motrice stapânit de subiect; - sunt conditionate de plasticitatea scoartei cerebrale si de o serie de procese psihice precum gândirea creativa, memoria, imaginatia etc pe care le si influenteaza pozitiv Spre deosebire de deprinderile motrice, a caror consolidare se face prin repetari standard pentru formarea stereotipului dinamic, deci prin procedee metodice de tip algoritmic, priceperile motrice se consolideaza prin "problematizare", prin crearea unor situatii noi si dificile ce trebuie rezolvate motric 7 COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV I PREGATIREA TEHNICA Se impune delimitarea conceptelor de "tehnicã" ºi "pregãtire tehnicã" Tehnica unei ramuri sau probe sportive presupune totalitatea acþiunilor motrice executate ideal din punct de vedere al eficienþei acestora Pregatirea tehnica este datã de totalitatea acþiunilor cu caracter metodologic ºI organizatoric întreprinse în cadrul antrenamentului sportiv în scopul însuºirii tehnicii specifice unei ramuri sau probe sportive Tehnica presupune deci, efectuarea raþionalã ºi economicã a unui tip de miºcãri specifice ramurilor de sport þinând cont în acelaºi timp de situaþiile de concurs specifice ramurilor sportive Tehnica se referã la un sistem specializat de structuri motrice structurate în conformitate cu regulamentele fiecãrui sport în vederea obþinerii unui randament superior în activitatea competiþionalã Putem concluziona cã tehnica reprezintã un sistem de structuri motrice specifice fiecãrei ramuri de sport efectuate raþional ºi economic, în vederea obþinerii unui randament maxim în competiþii Mulþi specialiºti considerã aceste mijloace ale pregãtirii tehnice ca fiind esenþiale pentru procesul de antrenament deoarece ele au o structurã biomotricã strictã ºi puternic particularizatã în acelaºi timp, însã, pregãtirea tehnicã nu este la fel de importantã în toate ramurile de sport în sporturile care presupun execuþii complexe, precise ºi cu grad mare de expresivitate (arte marþiale, patinaj artistic, gimnasticã) pregãtirea tehnicã trebuie sã fie foarte exigentã în alte ramuri sportive tehnica trebuie sã favorizeze doar obþinerea unui randament maxim în competiþie Nivelul de pregãtire tehnicã al unui sportiv depinde de o serie de factori, dintre care evidenþiem: nivelul iniþial de la care se porneºte; - experienþa motricã anterioarã; - calitatea sistemului nervos central (procesele nervoase fundamentale); - calitatea analizatorilor; personalitatea individului Componentele tehnicii 1 Elementul tehnic - este o structurã motricã fundamentalã prin care se obþine performanþa într-o ramurã sportivã, constituind obiectul principal al procesului de învãþare ºi perfecþionare Elementul tehnic este o noþiune abstractã realizatã prin structuri motrice bine definite Exemple: pasa, aruncarea la poartã, lovitura de atac, sãritura în lungime, aruncarea greutãþii, etc 2 Procedeul tehnic - este reprezentat de modul concret (structura motricã) de efectuare a elementului tehnic Procedeul tehnic derivã din experienþa practicã a sportivilor ºi antrenorilor preocupaþi în permanenþã de folosirea celor mai eficiente modalitãþi de execuþie a unui element tehnic, precum ºI din utilizarea unor materiale de concurs tot mai performante Deci, din punct de vedere teoretic, elementul tehnic poate fi realizat printr-un numãr mai mare de procedee tehnice în general, elementele tehnice au un grad mult mai ridicat de constanþã (stabilitate) în comparaþie cu procedeul tehnic, noþiune cu un profund caracter dinamic, evolutiv 3 Stilul - constituie modul particular de efectuare a unui procedeu tehnic Chiar în condiþiile în care un sportiv îºi pune amprenta personalã asupra modului de execuþie, acest fapt nu modificã mecanismul de bazã al tehnicii procedeului respectiv Stilul este caracteristic sportivilor de înaltã performanþã ºi are ca rezultat creºterea eficienþei în execuþia tehnicã Stilul poate avea influenþe asupra îmbogãþirii tehnicii în condiþiile în care particularizãrile în execuþia originalã a unor procedee tehnice sunt generalizate în rândul sportivilor Ca urmare a acestui fenomen apar noi procedee tehnice 4 Mecanismul de bazã al procedeului tehnic Analizând tehnica de execuþie a exerciþiilor fizice deosebim douã elemente distincte: (a) mecanismul de bazã al tehnicii - reprezentat de corelaþia generalã ºi obligatorie a fazelor principale ale miºcãrii, fãrã de care exerciþiul nu poate fi executat; (b) detaliile tehnicii - reprezentate de elementele secundare care apar în timpul executãrii fazelor principale ale exerciþiului fizic Caracteristicile fundamentale ale tehnicii depind de tipul de sport ºi îndeosebi de natura miºcãrii ºi a gesturilor efectuate Se deosebesc astfel sporturi aciclice ºi ciclice Prin sport aciclic se înþelege un sport bazat pe abilitãþi motrice în care elementele miºcãrii nu se repetã (din aceastã categorie fac parte ºi artele marþiale) Sporturile ciclice sunt cele în care abilitãþile de bazã se repetã la intervale regulate de un numãr mai mare de ori (alergãri, nataþie, schi fond, etc) în ceea ce priveºte sporturile de situaþie ele se caracterizeazã prin faptul cã execuþia tehnicã depinde de condiþiile tehnico - tactice ºi de opoziþia unui adversar ºi/sau a unei echipe Este cazul jocurilor sportive ºi a sporturilor de luptã Trebuie înþeles faptul cã acordarea unei importanþe exagerate tehnicii în cadrul pregãtirii ar duce la o scãdere treptatã a eficienþei, deoarece pregãtirea preponderent tehnicã nu permite o dezvoltare echilibratã a potenþialului motric, condiþional ºi coordonativ Astfel, tehnica: • are un caracter evolutiv prin îmbogãþirea continuã cu elemente ale pregãtirii teoretice, cât ºi din experienþa practicã; • are un caracter raþional - în sensul alegerii din multitudinea modurilor de execuþie pe acelea care au randament maxim; Prioritãþi metodice în învãþarea tehnicii sportive Diversitatea mare a mijloacelor de acþionare utilizate în învãþarea tehnicii unei ramuri sau probe sportive impune adoptarea unor cerinþe metodice comune, menite sã ducã la creºterea eficienþei procesului de învãþare Printre aceste cerinþe metodice menþionãm: (a) stabilirea exactã, precisã a conþinutului pregãtirii tehnice pentru fiecare eºalon de pregãtire - conform modelului tehnic respectiv; (b) sã se þinã seama de înclinaþiile ºi preferinþele personale în execuþia anumitor procedee tehnice; (c) îmbinarea (la nivelul tuturor eºaloanelor de pregãtire) însuºirii tehnicii cu cerinþele complexe ale competiþiei sportive; (d) individualizarea instruirii constituie principiul de bazã în învãþarea tehnicii; (e) eliminarea "artificiilor" tehnice, care de cele mai multe ori diminueazã randamentul tehnic; (f) stabilirea de cãtre antrenori a setului de mijloace de acþionare pentru fiecare procedeu tehnic în parte; (g) repetarea procedeelor tehnice ºi tehnico-tactice în condiþii de competiþie; (h) evaluarea periodicã a pregãtirii tehnice cu ajutorul unor probe ºi norme de control specifice II PREGATIREA FIZICA Aceastã componentã a antrenamentului sportiv determinã sporirea capacitãþii generale de efort a organismului, menitã sã susþinã bagajul tehnico-tactic în limitele regulamentului de concurs, asigurând în acelaºi timp fondul energetic al performanþei, stimulând creºterea indicilor funcþionali ºi morfologici ai sportivului Pregãtirea fizicã se realizeazã printr-un ansamblu de mãsuri care asigurã o capacitate funcþionalã ridicatã, prin nivelul înalt de dezvoltare a calitãþilor motrice de bazã ºi specifice, prin valori optime ale indicilor morfo-funcþionali, prin stãpânirea bunã a procedeelor tehnico-tactice utilizate ºi printr-o stare perfectã de sãnãtate Elementul esenþial îl constituie modul în care utilizarea lor influenþeazã sursa energeticã a pregãtirii sportivului, cât mai apropiatã de cea specificã întrecerii sportive Atât la grupele de începãtori, cât ºi la sportivii de performanþã, pregãtirea fizicã se constituie în baza de plecare ºi creeazã fundamentul necesar abordãrii celorlalte componente ale antrenamentului sportiv Pregãtirea fizicã are ponderi diferite de la o ramurã de sport la alta ºi este sistematizatã în douã tipuri principale: (a) pregatire fizica generala; (b) pregatire fizica specifica; Pregãtirea fizicã generalã asigurã dezvoltarea calitãþilor motrice de bazã ºi a capacitãþilor funcþionale ale organismului, în general îmbogãþind fondul general de deprinderi motrice ale sportivului Este caracteristicã în pregãtirea începãtorilor ºi avansaþilor, dar este prezentã ºi în pregãtirea sportivilor de performanþã, prin abordare metodologicã specificã sportului respectiv în cadrul unui macrociclu de antrenament, pregãtirea fizicã generalã are pondere deosebit de mare în perioadele pregãtitoare ºi chiar în cele precompetiþionale Pregãtirea fizicã specificã are un conþinut orientat cu precãdere spre dezvoltarea capacitãþilor de efort specifice unei ramuri de sport, precum ºi a calitãþilor motrice combinate prioritar determinând randamentul specific Existã ramuri de sport în care performanþa sportivã este direct condiþionatã de nivelul de dezvoltare a unei calitãþi motrice sau al unui complex de calitãþi motrice Pregãtirea fizicã specificã se realizeazã cu mijloace strict specializate, care dezvoltã combinaþiile de calitãþi prioritar determinate de particularitãþile ramurii de sport în cadrul macrociclurilor de antrenament pregãtirea fizicã specificã are un rol important începând din a doua treime a perioadei pregãtitoare ºi pe tot parcursul perioadei precompetiþionale Metodele de verificare a exerciþiilor destinate pregãtirii fizice sunt multiple ºi mult maivariate decât cele utilizate în domeniul pregãtirii tehnice ºi tactice Unele dintre aceste metode de antrenament derivã din activitatea practicã, iar altele din cercetarea de laborator: antrenamentul cu intervale; antrenamentul cu repetãri; metoda izometricã;circuit-training-ul; power-training-ul; metoda maraton etc III PREGATIREA TACTICA Tactica reprezinta activitatea prin care un sportiv (echipa) desfasoara toate posibilitatile sale fizice, tehnice si psihice, pentru a dobândi rezultatele cele mai bune în conditiile si în fata unor adversari diferiti Prof Leon Teodorescu o considera ca "Totalitatea actiunilor si mijloacelor din domeniile pregatirii tehnice, fizice, psihice, precum si a altor masuri specifice selectionate, organizate si coordonate spre a fi folosite rational si oportun în concurs pentru obtinerea victoriei" În sinteza, apreciem ca tactica este un sistem coerent de reguli si actiuni, selectionate si pregatite anticipat, pentru rezolvarea situatiilor problematice ridicate de adversari si de ambianta, în scopul realizarii obiectivelor prevazute pentru o competitie Ea însumeaza idei si modalitati proprii de actionare în vederea sustinerii unor prestatii superioare si de mare eficienta pentru obtinerea succesului în competitii, prin impunerea prestatiei proprii Prin urmare, în sfera tacticii se întrepatrund armonios atât sinteze teoretice, concretizate în idei ce reflecta interpretarea evolutiei sportivilor, cât si actiuni practice reflectate în structuri de exercitii Pregatirea tactica este ansamblul de masuri, mijloace si metode folosite în procesul de antrenament în scopul însusirii tacticii specifice fiecarei ramuri de sport Importanta tacticii si implicit a pregatirii tactice este data de specificul ramurii de sport si de rolul sau în obtinerea victoriei sau performantei stabilite Acest rol poate merge de la nesemnificativ (probele de sprint din atletism, ciclism contra-cronometru, probe din natatie etc) la deosebit de important (box, jocuri sportive, lupte etc ) Pregatirea tactica este una din componentele cele mai dinamice ale antrenamentului sportiv Ea este determinata de pregatirea fizica, tehnica, psihologica si teoretica dar la rândul ei le influenteaza pe acestea Pentru evidentierea importantei tacticii în diverse ramuri sportive, este necesara clasificarea acestora Dintre multiplele clasificari realizate de specialisti, doua ne-au retinut atentia în mod deosebit 8 Subsistemele EFS 1 educatia fizica a tinerei generatii, care cuprinde: - învatamântul prescolar; - învatamântul primar; - învatamântul gimnazial; - învatamântul liceal; - învatamântul profesional; - învatamântul superior; 2 educatia fizica profesionala, se refera la diferite specialitati care solicita eforturi fizice : aviatorii, scafandrii, geologii, cosmonautii; 3 educatia fizica militara, diferite arme : aviatie, infanterie, marina; 4 educatia fizica în cadrul educatiei permanente, pentru toate vârstele; 9 Caracteristicile motricitatii la vârstele scolaritatii PARTICULARITATI MORFO-FUNCTIONALE SI PSIHICE ALE ELEVILOR DIN CICLUL PRIMAR Din punct de vedere biologic,dezvoltarea copiilor de varsta scolara mica se realizeaza neuniform, marcand perioade de dezvoltare mai rapida si perioade de dezvoltare mai lenta Statura elevilor prezinta o evolutie ascendenta neuniforma, marcand salturile cele mai ridicate, aproximativ in clasa a treia La fete, acest nivel de crestere apare mai devreme, incepand din clasa a doua si se realizeaza in general, pe seama membrelor inferioare Greutatea prezinta si ea o evolutie ascendenta, neuniforma, inregistrand cele mai ridicate cresteri in clasa a treia Oasele se dezvolta mult mai rapid decat tesutul muscular, avand in structura lor o apreciabila cantitate de tesut cartilaginos, fapt care determina slaba rezistenta a acestora la solicitari mari, intense si chiar deformarea lor daca intervin factori favorizanti in acest sens Osatura bazinului, fiind incomplet sudata, poate suferi influente negative, ceea ce impune respectarea anumitor cerinte privind efortul fizic, in special la fete Datorita unor eventuale carente in depunerea sarurilor de calciu in oase, a pozitiilor asimetrice din timpul sederii in banca, a purtarii gresite a greutatilor in maini, la aceasta varsta pot aparea cifozele, lordozele, spatele rotund etc, favorizate si de faptul ca la varsta de sase ani fibrele musculare sunt slab dezvoltate, iar tesutul muscular este bogat in apa; musculatura extensoare, de asemenea, se prezinta mai putin dezvoltata in comparatie cu cea flexoare, de unde si intentia copilului de a sta intr-o pozitie usor cifotica Sistemul articular se intareste, mai ales catre varsta de 8-9 ani, insa nu suficient, prezentand aspecte de instabilitate Ssistemul muscular se dezvolta, ajungand la 27,2% din greutatea intregului corp, musculatura membrelor fiind mai slab dezvoltata decat cea a trunchiului Se constata ca marile functiuni se dezvolta concomitent cu aspectele somatice, organismul dovedind o capacitate de adaptare la efort din ce in ce mai buna Viteza de circulatie a sangelui este de trei ori mai mare comparativ cu a adultilor, arterele si capilarele fiind si ele mai mai largi Frecventa cardiaca se situeaza in medie la 90 de pulsatii pe minut Datorita nivelului scazut de dezvoltare a centrilor nervosi care regleaza activitatea inimii, aceasta prezinta o instabilitate accentuata Functia respiratorie este slab dezvoltata plamanii inghesuiti intr-o cutie totacica mica, ingusta, turtita - toate acestea facand ca in timpul eforturilor sa creasca amplitudinea miscarilor respiratorii care se realizeaza, in general, prin deplasarea diafragmei Frecventa respiratorie marcheaza 30 de respiratii pe minut, apropiindu-se de 24 de respiratii abia la varsta de 12 ani Perimetrul toracic marcheaza cresteri continue de la an la an, atat la baieti cat si la fete, elasticitatea toracelui prezentand valori mai ridicate la fete Fiecare an aduce modificari atat calitative cat si cantitative Deci, procesul dezvoltarii nu se desfasoara in linie dreapta, uniform - regulat - ascendent,ci are un ritm mai lent de dezvoltare si altul mai rapid Copilul nu mai are o varsta cronologica, ci o varsta biologica si una mintala, varste la care adeseori nu corespund numarului de ani scursi de la data nasterii Dezvoltarea psihica a copilului de 6-10 ani se realizeaza sub influenta puternica a mediului complex creat prin intrarea in scoala Trecerea la o acumulare sistematica a cunostintelor, insusirea bazelor generale ale unor stiinte, contribuie la largirea orizontului mintal, dezvoltarea gandirii si schimbarea caracterului tuturor proceselor psihice La inceputul perioadei, gandirea elevilor are un pronuntat caracter intuitiv, treptat sub influenta procesului de invatamant, pe masura ce se inmultesc senzatiile, perceptiile, reprezentarile incepe sa se evidentieze si caracterul logic al acestora Acelasi fenomen se observa si in privinta memoriei De la memoria cu caracter predominant intuitiv, specifica elevului de 6-7 ani se trece la memoria logica Capacitatea de prelucrare, reproducere, fixare si stocare activa a acesteia se perfectioneaza prin repetari sistematice , in jurul varstei de 9 luni La aceasta varsta, asa numita memorie este in stransa legatura cu cea vizuala Scolarul incepator are o slaba capacitate de autocontrol in timpul invatarii Imaginatia este activa, orientata spre obiecte simple, concrete se dezvolta imaginatia reproductiva si cea creatoare Dezvoltarea capacitatii senzoriale se concretizeaza in cresterea sensibilitatii, capacitatii vizuale, capacitatii de orientare in spatiu si a perceptiei in timp Viata afectiva a copilului de varsta scolara capata treptat o mai mare stabilitate si echilibru, actiunile dictate de necesitate incp sa fie inlocuite treptat cu cele provenite, din placere, modificandu-se si motivatia activitatii Se cunosc inconstienta motivelor care sustin activitatea copiilor, dificultatile intampinate in stapanirea starilor emotionale, in controlul gesturilor si actiunilor dificultatea incadrarii lor in viata colectivului Avand in vedere ca la aceasta varsta jocul ocupa inca un rol si un loc importanat in cadrul preocuparilor copilului, invatatorul trebuie sa se ocupe de utilizarea in continuare a acestuia ca mijloc de baza a educatiei fizice scolare Continutul sau trebuie dirijat in favoarea dezvoltarii si largirii relatiilor de grup, educarii unor calitati, formarii unor deprinderi si obisnuinte de comportare morala, largirii sferei motivelor si trebuintelor elevilor Perseverenta, rabdarea, curajul, initiativa, subordonarea intereselor individuale celor colective, modestia, respectarea regulilor stabilite in grup, trebie sa fie principalele obiective in raport de care vor fi selectionate jocurile motrice , se vor stabili cerintele pentru efectuarea lor Pe langa rolul lor in dezvoltarea armonioasa din punct de vedere fizic, exercitiile selectate trebuie sa contribuie la dezvoltarea caracterului analitic al perceptiei, la dirijarea voita a observatiei si atentiei, la dezvoltarea memoriei motrice Corect concepute si realizate, traseele aplicative, stafetele cu elementele de intrecere pot contribui la dezvoltarea imaginatiei, a supltei gandirii, la imbogatirea reprezentarilor si notiunilor, la incurajarea independentei si initiativei Stapanirea de sine, disciplina, vointa, capacitatea de efort sunt slab dezvoltate la aceasta varsta, dar prin jocuri cu reguli si exigente mai stricte, exercitii de front si formare, alergari de durata se poate favoriza dezvoltarea acestora Se va tine deci, seama, in organizarea lectiei de educatie de educatie fizica "de o serie de factori obieactivi si subiectivi, legati de procesele de crestere si fenomenele morfo-functionale si psihice ale scolarilor In acest sens se impune acordarea unei atentii deosebite raportului dintre ritmul de crestere si volumul muscular, tulburarilor dintre echilibrul functional, structurii psihice instabile, preocuparilor variate cu valentele diferitelor interese, mobilitatii intelectuale,puterii de concentrare nervoasa si fizica ale elevilor " 10 Exercitiul fizic In educatia física, ca si în antrenamentul sportiv sau în activitatea competitional sportiva, exercitiul fizic se constituie în mijlocul specific de baza exercitiul inseamna a deschide, a elibera, a permit miscarea - Exercitiile fizice sunt modele operationale, cele mai frecvente cu care se lucreaza se opereaza pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice la diferitele sale niveluri Ele structureaza intr-o imbinare optima, influentele instructiv-Educative programate de conducatorul activitatii - Prin exercitiu se întelege: repetarea sistematica si constienta a unei actiuni în scopul formarii sau perfectionarii unei priceperi sau deprinderi - Repetarea exercitiului fizic intr-un mod stiintific este conditia fundamentala pentu obtinerea eficientei optime pe linia indeplinirii obiectivelor educatiei fizice ca atare, repetarea respectiva trebuie insotita de reguli metodologice riguroase în functie de scopurile propuse Exercitiul fizic isi are originea în actul motric general al omului efectuat pentru ca acesta sa poata avea o relatie cu mediul în care exista si activeaza Continutul exercitiului fizic Exercitiul fizic, repetat constient si sistematic are efecte pe toate planurile personalitatii umane, nu numai în planurile biologic si motric Continutul exercitiului fizic primeste doua interpretari: - Totalitatea elementelor, miscari globale sau segmentare care il compun; - Influentele asupra organismului influente usor de determinat daca se au în vedere urmatoarele: - sa se tina seama ca efectele se obtin doar în timp, nu de azi pe mâine; - sa se respecte particularitatile colectivelor de subiecti si în consecinta prevederile unor documente oficiale (programe, instructiuni, etc ) - sa se urmareasca toate obiectivele educatiei fizice, adica polivalenta exercitiilor fizice în scopul realizarii obiectivelor specifice Elementele care reprezinta Esenta continutului fizic sunt urmatoarele: o Efortul fizic solicitat de actul motric respectiv care poate foarte bine sa fie apreciat prin cele trei elemente specifice (volum, intensitate si complexitate) sau "parametrii" efortului fizic o Miscarile corpului sau ale segmenteleor acestuia care sunt subordonate scopurilor urmarite si sunt conditionate de prevederi regulamentare nationale sau internationale o Efortul psihic depus pentru efectuarea actelor sau actiunilor motrice respective Nu poate exista efort fizic fara implicarea si a unor elemente de efort psihic Nu se poate contracta nici un muschi fara participare psihica, fara participarea scoartei cerebrale Forma exercitiului fizic Forma exercitiului fizic este modul particular în care se succed miscarile componente ale fiecarui exercitiu, precum si legaturile ce se stabilesc intre acestea de-a lungul efectuarii actiunii motrice în cauza Forma este, deci, aspectul exterior, observabil al unui exercitiu, al unei miscari In aprecierea formei exercitiului fizic trebuie sa se tina seama de urmatorii factori: - pozitia corpului, fata de obiect sau aparat; - directia miscarii; - amplitudinea si relatia intre segmente; - tempoul miscarii; ritmul miscarii; - sistemul de dispunere în spatiul de practicare a exercitiului fizic, în functie de adversar sau de partener Sintetizând apreciem ca exercitiul fizic are patru categorii de caracteristic: - spatiale (pozitii, directii, amplitudine, distanta, etc ) - temporale (ritm, tempo, durata) - spatiu-temporale (determinate de vitezele cu care se efectueaza) - dinamice (determinate de fortele interne si externe - care influenteaza executia) Relatia dintre continutul si forma exercitiului fizic Intre cele doua aspecte fundamentale ale exercitiului fizic trebuie sa fie o unitate Forma apare sau nu element de legatura între continut si scop Relatia dintre cele doua aspecte este de tip dialectic: continutul are rol determinant, dar forma poate si trebuie sa influenteze în mod activ continutul Deci, ele se influenteaza reciproc Mentinerea unei forme depasite, învechite în contradictie cu noul continut este un aspect pe care specialistii îl numesc formalism Clasificarea exercitiilor fizice Clasificarea este necesara pentru a selectiona exercitiile fizice în functie de obiectivele urmarite, prin efectuarea lor Dintre criteriile de clasificare a exercitiilor fizice pot fi mentionate urmatoarele: - dupa criteriul anatomic : exercitii fizice pentru segmentele corpului (membre superioare, membre inferioare, trunchi, cap-gat, etc ) - Dupa pozitia fata de aparate, exercitii fizice la aparate, exercitii fizice cu aparate, exercitii fizice pe aparate, etc - Dupa calitatile motrice pe care le dezvolta preponderent : exercitii fizice pentru viteza, exercitii fizice pentru indemanare, exercitii fizice pentru rezistenta, exercitii fizice pentru forta, exerciti fizice pentru mobilitate, etc - Dupa componentele antrenamentului sportiv pe care le vizeaza : exercitii fizice pentru tehnica, exercitii fizicepentru tactica, exercitii fizice pentru pregatirea fizica, etc ; - Dupa tipul deprinderilor motrice care se invata : exercitii fizice pentru deprinderile motrice de baza si utilitar-aplicative si exercitii fizice pentru deprinderile motrice specifice ramurilor si probelor sportive - Dupa caracterul succesiunii miscarilor componente : exercitii fizice ciclice, exercitii fizice aciclice si exercitii fizice combinate; - Dupa intensitatea efortului fizic : exercitii fizice supramaximale, maximale, submaximale, exercitii fizice de intensitate medie si mica - Dupa natura contractiei musculare: exercitii fizice statice, exercitii fizice dinamice si exercitii fizice combinate sau mixte 11 Stadiile antrenamentului sportiv, particularitati in diferite ramuri de sport O privire de ansamblu asupra antrenamentului spurtiv reliefeaza cel putin doua idei fundamentale: 1 antrenamentul este proces indelungat, programat pe mai multi ani, conditie de baza pt realizarea adaptarii de lunga durata si dezvoltarea capacitatii de performanta; 2 existenta in cadrul acestei pregatiri a mai multor stadii Din punct de vedere didactic deosebib 3 forme temporale de selectie: 1 selectia initiala Consta in depistarea copiilor cu aptitudini deosebite pt practicarea unor ramuri de sport; se realizeaza la varste diferite in functie de particularitatile fiecarei ramuri de sport corespunzatoare cu varstele la care se pot evidentia anumite aptitudini (calitati) 2 selectia secundara Are loc in jurul perioadei pubertare, cand are loc stabilirea din punct de vedere biologic si psihic 3 selectia finala, in care opereaza cu prioritate performanta sportiva Pregatirea de lunga durata a sportivilor se desfasoara pe mai multe stadii determinate de caracteristicile de vârsta si de disponibilitatile generale de adaptari a organismului dupa cum urmeaza: stadiul I corespunde selectiei initiale si pregatirii copiilor; stadiul II corespunde selectiei secundare si pregatirii juniorilor; stadiul III corespunde selectiei finale si pregatirii sportivilor consacrati Pregatirea in perspectiva a devenit o necesitate obiectiva, atat ca urmare a cerintei ca un viitor sportiv de performanta are nevoie de o pregatire prealabila de 6-10 ani, cat si ca urmare a faptului ca, de-a lungul acestui interval, instruirea trebuie dirijata gradat, pe niveluri ascendente, de la un stadiu la altul Stadiul I antrenamentul sau pregatirea de baza orientata in functie de specificul ramurii de sport (A B O ) Stadiul I constituie etapa initiala a pregatirii sportive având ca sarcina principala crearea premiselor generale pt dezvoltarea pe termen lung a capacitatii de performanta Aceasta etapa incepe imediat dupa selectie, dureaza aproximativ 3 ani si se incheie inaintea pubertatii Obiectivul cel mai important al acestei etape este cresterea capaciattii de efort si dezvoltarea coordonarii fine a miscarilor legate de initierea intehnica ramurii de sport Sarcinile principale ale acestei etape sunt: 1 dezvoltarea pe scara larga a capacitatii motrice a copiilor; 2 asigurarea unei dezvoltari fizice armonioase a copiilor simultan cu influentarea treptata a dezvoltarii grupelor musculare frecvent solicitate in ramura de sport respectiva; 3 dezvoltarea calitatiilor sau aptitudinilor motrice; 4 initierea in însusirea principalelor procede tehnice; 5 pregatirea treptata a sportivilor pt a participa la concursuri; 6 educarea comportamentului civilizat in toate imprejurarile vietii sportive, a dragostei pt culorile clubului, a dorintei de afirmare sportiva; 7 programarea antrenamentului in functie de structura anului scolar 1 dezvoltarea pe scara larga a capacitatii motrice a copiilor Stapanirea unui sistem variat de deprinderi si priceperi motrice constituie baza pregatirii Prin repetari corespunzatoare se poate forma o mare varietate de priceperi motrice de baza Mijloacele cele mai des folosite, pt realizarea acestui obiectiv, sunt urmatoarele grupuri de exercitii: jocuri dinamice (pt dezvoltarea capacitatii de alergare, de oprire brusca, schimbare a directiei cu usurinta, pt stimularea initiativei si imaginatiei, etc ) 2 asigurarea armonioasei dezvoltari fizice a copiilor simultan cu influentarea treptata a dezvoltarii grupelor musculare frecvent solicitate in ramura de sport respectiva In atingerea cu succes a acestei sarcini trebuie tinut cont de particularitatile cresterii si dezvoltarii fizice caracteristice perioadelor de vârsta Perioada de accelerare din timpul pubertatii reprezinta o problema deosebita Puseul respectiv intervine intre 11-13 ani la fete si intre 13-15 ani la baieti, si se manifesta prin cresterea rapida a picioarelor (laba piciorului) si mainilor decât gambelor si antebratelor, care se maturizeaza mai rapid decât coapsele si bratele (legea cresterii centripete) In cazul in care exista concordanta intre vârsta cronologica si cea biologica, cresterea este normala Stabilitatea tesuturilor este proportionala cu viteza de crestere Deci capacitatea aparatului osos, cartilaginos, ligamentar de a suporta efort este limitat, deoarece nu are rezistenta celui adult In aceasta idee, trebuie evitate in pregatire volume si intensitati mari la aceasta vârsta, si trebuie sa ne axam pe eforturi submaximale diversificate care nu solicita unilateral aparatul locomotor Dezvoltarea fizica armonioasa presupune utilizarea exercitiilor care au o influenta pozitiva asupra musculaturii întregului corp Ea este influentata atat prin exercitiile analitice (orientate in directia dezvoltarii selective a musculaturii trunchiului, membrelor superioare, inferioare si a abdomeniului) cat si prin complexe de exercitii cu influenta globala Dezvoltarea armonioasa a musculaturii contribuie si la asigurarea tinutei corecte a corpului Pt dezvoltarea grupelor musculare solicitate in ramura de sport respectiva, trebuie programate exercitii care sa influenteze pozitiv indicii muschilor extensori, rotatori, abductori, potrivit solocitarilor specifice implicate de structura actiunilor tehnice si tactice Insa acest gen de exercitii nu trebuie folosit abuziv in dauna dezvoltarii armonioase a intregii musculaturi 3 dezvoltarea calitatilor sau aptitudinilor motrice 1 antrenamentul de rezistenta Din punctul de vedere al medicinii sportive, antrenamentul de rezistenta este cel acre are, de departe cea mai mare influenta asupra parametrilor de performanta Consumul de oxigen/kg corp este cel mai bun indicator al capacitatii de rezistenta La copilul antrenat aceasta atinge 60 ml/min/kg, pe cand la cei neantrenati valoarea este de 40-48 ml/min/kg Antrenamentul copiilor trebuie axat pe dezvoltarea rezistentei generale (de baza) si nu pe rezistenta specifica Mai trebuie relevate unele aspecte importante in ceea ce priveste antrenamentul de rezistenta: nu este sanatos sa se aduca copii si adolescentii la limitele lor maxime de efort fizic si psihic; nu trebuie mobilizate de timpuriu unele rezerve de performanta, de care vor avea nevoie mai târziu, dupa maturizarea organica Principalele metode de antrenare a rezistentei la copii si adolescenti sunt: eforturile continue (uniforme, cu tempo la alergare); eforturile cu interval de scurta durata In schimb sunt contraindicate metoda repetarilor si metoda repetitiei 2 antrenamentul de forta Are un rol important in dezvoltarea capacitatii de performanta a copiilor si in stimularea proceselor de crestere si dezvoltare fizica Aparatul de sustinere pasiv nu trebuie sa suporte interactiuni si presiuni ridicate, dar in acelasi timp stimuli administrati duc treptat la adaptari in structura insasi a oaselor, si deci antrenarea se face in toate etapele copilariei, dar cu atentie si in conditii dinamice, fora a solicita forta maxima In a doua faza a pubertatii/adolescenta se lucreaza cel mai bine pt dezvoltarea fortei Recomandarile privind dezvoltarea fortei la copii si juniori sunt urmatoarele: dupa antrenamentele grele, cu componente de forta, se vor acorda perioade de refacere suficiente; incarcaturile nu vor creste brusc; evitarea eforturilor unilaterale (centrate asupra unei grupe de muschi); evitarea antrenamentelor cu greutati deasupra capului in aceasta etapa (greutatea propriului corp este cea mai indicata); evitarea eforturilor statice de lunga durata Baietii ajung la nivelul maxim al fortei intre 18-22 ani iar fetele intre 15-17 ani 3 antrenamentul de viteza Are la baza disponibilitatile genetice care influenteaza aceasta calitate foarte timpuriu, perioada in care poate chiar sa se stabilizeze Viteza maxima se atinge intre 18-20 ani (baieti) si 15-17 ani (fete) Dupa aceste varste viteza creste pe seama altor calitati (forta, mobilitate, coordonare, etc ) Datorita cresterii capacitatii de coordonare intre 5-7 ani, creste in mod deosebit viteza de deplasare In primul stadiu scolar creste cel mai mult frecventa si viteza miscarilor (viteza de executie); in al doilea stadiu scolar se poate intensifica lucrul pt viteza, mai ales pt viteza de reactie, capacitatea de accelerare si viteza - coordonare, dar nu inspre viteza in regim de rezistenta In prima parte a pubertatii si in adolescenta se realizeaza castiguri importante in viteza si se poate lucra mai mult pt forta - viteza Principalele metode de antrenament sunt: repetarile si intervalele scurte cu preocuparea de a se solicita eforturile alactacide 4 antrenamentul supletei si mobilitatii Este determinat de variatiile cauzate de procesele de crestere si dezvoltare fizica In timpul primului stadiu scolar mobilitatea coloanei este maxima in schimb departarea picioarelor din articulatiile coxo-femurale si extensia dorsala a articulatiei scapulo-humerale sunt reduse In consecinta se va lucra pt acestea Intensificarea antrenamentelor de mobilitate se va realiza in al doilea stadiu scolar, deoarece mai târziu va fi foarte greu sa mai castige mobilitate, ci mai mult mentinerea nivelului dobandit 5 antrenamenrul coordonarii Constituie un punct nodal all pregatirii copiilor si juniorilor Pt coordonare nu se lucreaza niciodata prea devreme sau prea mult Totusi coordonarea cunoaste unele momente de dezvoltare, pe componente, care se situeaza intre 7-14 ani De pilda, coordonarea sub presiune temporala (simtul ritmului si al tempoului) se dezvolta foarte bine intre 7-9 ani, pe cand capacitatea de orientare sptiala se imbunatateste spre 12-14 ani Pt dezvoltarea coordonarii se va lucra la orice lectie, in orice conditii motrice si cu cele mai diferite mijloace In final, se aprecieaza ca pregatirea copiilor si a adolescentilor nu reprezinta pregatirea seniorilor la scara redusa, ci are la baza o conceptie originala determinata de particularitatile dezvoltarii morfologice, functionale, motrice si psihice 4 initierea in însusirea principalelor procedee tehnice Pt realizarea acestei sarcini, antrnorul trebuie sa fie exigent, pt executia corecta a tuturor exercitiilor orientate spre însusirea mecanismului de baza al principalelor procedee tehnice In acest scop in afara repetarii procedeelor tehnice propriu-zise, sunt programate si exercitii ajutatoare (de coordonare) pt însusirea structurii procedeelor respective Trebuie acordata o atentie planificarii invatarii, si anume, intr-un timp scurt un nr limitat de procedee tehnice La vârsta primului stadiu scolar (6-7 ani pana la 10 ani) caracteristicile psiho-fizice sunt favorabile pt invatarea deprinderilor motrice Al doilea stadiu scolar (10 ani - pubertate) reprezinta vârsta cea mai buna pt invatare Armonia si proportia corporala permit copiilor dobandirea unei agilitati deosebirta si este posibila invatarea unor tehnici cu grad mare de dificultate Este necesar sa se constituie complexe de deprinderi tehnice foarte precise (fora greseli) Ca orientare metodica, trebuie retinut ca, in perioada de instalare a pubertatii, trebuie lucrat prioritar asupra capacitatilor conditionale dupa care se va urmarii stabilizarea si dezvoltarea progresiva a coordonarii Nivelul intelectual mai ridicat face posibila invatarea unor complexe prin intelegerea raporturilor cauzale Problematizarea si mai ales constientizarea constituie preocupari de baza ale antrenorului in antrenamenta si competitii Adolescenta trebuie privita ca cea mai privilegiata perioada pt perfectionarea tehnicii si dezvoltarea tuturor capacitatilor motrice specifice, deoarece este favorizata de echilibrul organic, proportiile corpului si stabilizarea psihica In concluzie, trebuie spus ca in faza pubertara se lucreaza prioritar pt coordonare si marirea bagajului tehnic, iar in pubertate pt dezvoltarea calitatilor motrice 5 pregatirea treptata a sportivilor pt a participa la concursuri Obisnuinta participarii la concursuri, inca din primul stadiu al antrenamentului sportiv este o componenta de baza al instruirii copiilor Programarea concursurilor se face in functie de progresul obtinut in procesul instruirii, iar scopul fundamental nu consta in obtinerea unor rezultate maxime, ci in obisnuirea treptata a copiilor cu disciplina competitionala, cunoasterea regulamentului, emotiile concursului etc Pregatirea pt participarea la concurs este inclusa chiar in lectiile curente de antrenament, in care sunt larg folosite jocurile bilaterale, intrecerile intre grupe, exersarile tehnico-tactice apropiate sau analoage ritmului de concurs etc Un loc foarte important pt obisnuirea copiilor cu rigorile concursului îl ocupa organizarea pe plan local a unui sistem competitional continuu, esalonat de-a lungul întregului an, bazat pe structura anului scolar 6 educarea coportamentului civilizat in toate imprejurarile vietii sportive, a dragostei pt culorile clubului, a dorintei de afirmare sportiva Odata intrat in sport, copilul se afla in fata unui nou mediu social, diferit prin normativele de activitate, exigente diverse, etc , fata de cel cunoscut lui in familie si in scoala De aici si responsabilitatea sociala a antrenorului de a-i ajuta, cu grija, sa-si insuseasca o conduita elevata, sa respecte orarul antrenamentelor, colegii de grupa, adversarii, arbitrii, etc Fora indoiala, activitatea sportiva este presarata si cu multe asperitati, deoarece rezultatele nu sunt decât consecinta unei munci indarjite, a unei permanente dorinte de autodepasire si in aceste conditii, cerintele in cauza, trebuie atent explicate, tinandu-se seama si de nivelul intelegerii lor la varste fragede 7 programarea antrenamentului in functie de structura anulu scolar Programarea antrenamentului se va realiza in functie de structura anului scolar si particularitatile ramurii de sport, conditiile climaterice care pot determina succesiunea continutului pregatirii Se considera ca programarea antrenamentului de baza orientat cuprinde in linii mari o structura de 4 etape (aproximativ 6-8 saptamani fiecare etapa): ETAPA I sau a dezvoltarii coordonarii generale, a rezistentei generale (de baza) si a rezistentei in regim de forta, dezvoltarea mobilitatii; ETAPA II sau invatarii (initierii) tehnici si a altor actiuni motrice cu succesiunile respective; ETAPA III - a dezvoltarii capacitatilor coordinative, a vitezei si fortei in regim de viteza; ETAPA IV - a folosirii elementelor tehnice in cadrul unor combinatii tactice, in conditii de întrecere, invatarea tacticii elementare In aceste conditii, structura antrenamentului de baza orientat este determinata de continutul acestor etape si nu de calendarul competitional, cum se procedeaza la alta nivele de antrenament Mentionez ca jocurile si concursurile fac parte organica din structura unui macrociclu (an de pregatire) Stabilirea viitoarei specializari sportive Repartizarea sportivilor in grupe cu o componenta constanta si organizarea instruirii lor sistematice favorizeaza ridicarea gradului de pregatire, precum si posibilitatea testarii inclinatiilor acestora pt pregatirea sportului de performanta, a aptitudinilor speciale solicitate de diferite posturi ale unei echipe, de anumite probe sportive etc cu alte cuvinte, in finalul acestui stadiu al antrenamentului se creaza premisele necesare relativei stabilizari a specializarii Aceasta noua treapta a pregatirii este favorizata si de faptul ca in majoritatea ramurilor de sport ea coincide cu perioada de încheiere a pubertatii Stadiul II antrenamentul specializa sau specializarea timpurie intr-o ramura de sport (A S T ) acest stadiu mai este denumit se de dezvoltare sau antrenament constructiv, având drept scop inceperea specializarii, dezvoltarea capacitatii de efort, formarea capacitatii de coordonare fina a miscarilor specifice ramurii de sport, dezvoltarea capacitatii tehnico-tactice, dezvoltarea fortei in regim de viteza si vitezei, la care adaugam obiectivele pe plan psihologic, cum sunt: dezvoltarea proceselor cognitive, echilibrul afectiv si dezvoltarea unui sistem motivational corect Stadiul II dureaza aproximativ 3 ani si este strans legat de stadiul I, din care de altfel, decurge Exista deosebiri intre ramurile de sport in care se face selectia la varste diferite Astfel in ramurile de sport in care selectia se face timpuriu, stadiul I este mai bine conturat (inot patinaj, schi), initierea impletindu-se cu alte obiective privind dezvoltarea capacitatii de performanta La aceste sporturi selectia are loc la 6-7 ani, fata de altele in cadrul carora stadiul I este mai scurt si vârsta de selectie mai avansata, 10-11 ani la jocuri sportive, 14 ani box, lupte sau 16 ani canotaj fete In majoritatea ramurilor de sport acest stadiu incepe odata cu instalarea pubertatii, ale carei efecte modifica profund structura morfo-functionala si psihica Ca succesiune de abordare se recomanda urmatoarele etape: dezvoltarea capacitatilor conditionate ce asigura randamentul in ramura de sport respectiva, mai ales a capacitatii de efort fundamentata pe rezistenta de baza si rezistenta de forta; dezvoltarea in continuare a capacitatilor care favorizeaza perfectionarea tehnicii si largirea repertoriului tactic; consolidarea deprinderilor tehnico-tactice (elemente si procedee tehnice si actiuni tehnico-tactice); dezvoltarea vitezei, a fortei in regim de viteza si tehnica; formarea complexului de factori ce determina performanta Acest model se aplica diferentiat de la o ramura de sport la alta in functie de specificul acesteia In jocurile sportive sistemul de desfasurare a competitiilor influenteaza decisiv modul de abordare a antrenamentului In jocurile sportive, sporturi de forta-viteza, sporturi tehnice, abordarea simultana, complexa, ocupa etape mai lungi de pregatire prin efectuarea lectiilor in conditii analoage competitiilor In antrenamentul din acest stadiu ideea fundamentala este reprezentata de unitatea dintre continutul antrenamentului si competitie Este foarte important, ca sistemele competitionale elaborate de factorii de decizie sa fie adecvate cerintelor stiintifice de dezvoltare a capacitatii de performanta Argumentele principale ale acestui deziderat sunt: pregatirea in perspectiva a acestei categorii de sportivi va viza in principal dezvoltarea capacitatii de performanta Trebuie evitata cu orice pret "fortarea" pregatirii pt obtinerea cu orice pret a unor rezultate notabile la varste fragede, desii desfasurarea lectiilor sub forma de concurs si participarea la competitii constituie mijloacele si metodele cele mai frecvent utilizate; competitiile trebuie organizate in concordanta cu vârsta subiectilor, scotand in relief caracteristicile de viteza si baza coordinativa a tehnicii; competitia trebuie sa indeplineasca functiile de educatie si de motivatie Obiectivele stadiului II sunt: 1 continuarea influentarii dezvoltarii indicilor morfologici ai organismului; 2 dezvoltarea in continuare, a calitatilor motrice, si totodata, impletirea mai stransa a acestora cu cerintele specifice ramurii de sport respective; 3 largirea continutului actiunilor tehnico-tactice si includerea in aceasta componenta a antrenamentului a celor mai recente si eficiente cuceriri pe plan mondial; 4 dezvoltarea unei aprofundate gandiri tactice; 5 organizarea instruirii prin folosirea frecventa a exercitiilor stimulative; 6 cultivarea trasaturilor comportamentale de competitor, concomitent cu cele de cetatean corect integrat social 1 continuarea influentarii dezvoltarii indicilor morfologici ai organismului In scopul dezvoltarii calitative a musculaturii corpului (multilateral cat si in concordanta cu cerintele specializarii), antrenorul programeaza dezvoltarea principalelor lanturi si grupe musculare solicitate in executiile tehnice, precum si a mobilitatii si stabilitatii articulatiilor respective Exercitiile utilizate pot avea atat un caracter analitic, cat si cumulativ, pt cel din urma folosindu-se complexe ce solicita intr-o anumita succesiune principalele grupe musculare si articulatii Se va actiona sistematic asupra capacitatii de contractare si detensionare a musculaturii, care va face posibil un consum redus de energie Un alt aspect este cel legat de pastrarea unui echilibru intre dezvoltarea musculaturii si capacitatea ligamentelor si articulatiilor de a face fata fortei de contractie, de solicitare in general 2 dezvoltarea, in continuare, a calitatilor motrice si totodata, impletirea mai stransa a acestora cu cerintele specifice respectivei ramuri de sport In concordanta cu cerintele specializarii, antrenorul insista asupra dezvoltarii diferentiate a calitatilor motrice, subordonandu-le continutului actiunilor tehnico-tactice, asa cum sunt solicitate acestea in conditii de concurs si cum le conditioneaza dezvoltarea morfo-functionala Cu toata aceasta alunecare a dezvoltarii calitatilor motrice spre exigentele specializarii, nu trebuie ignorate mijloacele care dezvolta capacitatea de efort Capacitatea de efort constituie un obiectiv permanent in acest stadiu, prin cresterea continua a cerintelor efortului, nu trebuie sa scada interesul pt rezistenta generala desi specificitatea detine o mare pondere si nici pt capacitatile coordinative, care asigura finetea miscarii 3 largirea continutului pregatirii tehnice si includerea in aceasta componenta a antrenamentului a celor mai recente cuceriri pe plan mondial Acest obiectiv este inclus si la copii, dar in pregatirea tinerilor consacrati el se amplifica, constituind o cerinta fundamentala, aceasta cu atat mai mult cu cat in stagiul premergator, in multe sporturi, nu pot fi insusite toate procedeele tehnice proprii specializarilor respective si, de asemenea perfectionarea puternica a altor procedee constituie o preocupare de prim ordin, deoarece aceasta este chezasia obtinerii in viitor a maiestriei sportive In acest sens efectuarea corecta a actelor motrice programate de antrenor are o insemnatate metodica importanta, intrucat numai in acest fel pot fi executate executii rationale, economice si obtinerea maiestriei sportive la momentul oportun Cuprinderea in pregatirea juniorilor a celor mai noi si eficiente executii aparute pe plan mondial are o importanta hotaratoare pt optimizarea randamentului in pregatirea seniorilor, datorita stereotipurilor consolidate in activitatea lor indelungata In schimb, la juniori, orice intarziere a orientarii pe acest fagas, al pregatirii tehnice duce inevitabil la scaderea randamentului de perspectiva a sportivilor juniori, intrucat ei vor practica sportul respectiv la un nivel de cerinte depasit In ansamblul pregatirii tehnice se va acorda o atentie deosebita valorificarii optime a anumitor inclinatii ale tinerilor respectivi La vârsta junioratului se contureaza tot mai clar predilectia sportivilor pt anumite executii tehnice sau actiuni tactice, ori acestea trebuie atent cultivate, pt a le asigura cea mai înalta productivitate 4 dezvoltarea unei aprofundate gandiri tactice Posibilitatea dezvoltarii gandirii tactice este favorizata de faptul ca la vârsta junioratului se dezvolta capacitatea de generalizare a tinerilor, ca si spiritul de initiativa, dorinta de afirmare si in acelasi timp, posibilitatea de autodepasire, conditii importante pt realizarea la un nivel superior a pregatirii tactice Necesitatea accentuarii dezvoltarii gandirii tactice este determinata si de faptul ca in acest stadiu al antrenamentului creste substantial nr concursurilor 5 organizarea instruirii prin folosirea frecventa a exercitiilor stimulative Includerea acestor genuri de exercitii in organizarea instruirii juniorilor este cu atat mai bine venita, cu cat creaza un climat de buna dispozitie, de permanenta emulatie Exercitiile interesante, noi, sunt alternate cu cele care implica o concentrare relativ indelungata a atentiei, care tot datorita predominantei excitatiei asupra inhibitiei, nu poate fi mentinuta prea mult timp Amplificarea locurilor jocurilor, a exercitiilor interesante, a intrecerilor, nu trebuie sa devina un scop in sine, forma si continutul lor trebuind sa raspunda intotdeauna unor cerinte practice bine determinate 6 cultivarea trasaturilor comportamentale de competitor, concomitent cu cele de cetatean corect integrat social Cresterea nr competitiilor implica responsabilitati sporite si pe plan psihic, ceea ce face necesara si cultivarea la nivelul juniorilor a combativitatii si daruirii de sine, a corectitudinii fata de adversari si coechipieri, a respectarii neabatute a deciziilor arbitrilor, a sentimentului de patriotism Concomitent cu aceste trasaturi, determinante pt obtinerea performantelor superioare, se impune si educarea juniorilor in spiritul dragostei fata de munca, al responsabilitatii depline pt pregatirea lor profesionala, al comportamentului civic elevat in toate imprejurarile vietii sociale Stadiul III Antrenamentul de specializare aprofundata si orientare spre înalta performanta (A S A O I P ) acest stadiu al antrenamentului sportiv asigura trecerea, dupa specializarea timpurie, la stadiul de antrenament de mare performanta si atingerea valorilor de consacrare pe plan mondial In acest stadiu, volumele si intensitatile de antrenament cresc considerabil in paralel cu intensificarea activitatii competitionale Programarea si planificarea antrenamentului capata profilul determinat de activitatea competitionala de performanta si ca urmare, periodizarea si ciclizarea antrenamentului vor fi realizate, in primul rând, dupa profilul calendarului competitional si apoi dupa principiile obtinerii formei sportive la concursurile de obiectiv Acest stadiu are durate diferite, de la o ramura de sport la alta (1-2 ani) si cuprinde acei sportivi cu perspectiva de a devenii profesionisti (la ramura de sport in care aceasta forma este legiferata) sau de a se consacra pe plan international Consacrarea consta in realizarea unor performante care ii dau dreptul sportivului de a fi inclus in loturile nationale facandu-se remarcat si pe plan international, cu alte cuvinte, se pun premisele obtinerii unor performante de mare valoare intr-o perspectiva apropiata In acest stadiu sarcinile principale sunt: aprofundarea specializarii din punct de vedere tehnico-tactic si al efortului necesar realizarii performantei; cresterea ponderii pregatirii integrale prin folosirea mijloacelor cu caracter competitional; volume si intensitati mari de lucru se asigura cu prioritate prin intermediul acestei grupe de mijloace; asigurarea pregatirii multilaterale (de baza) in perioadele consacrate pt aceasta, cu scopul fundamentarii in continuare si creerii premiselor dezvoltarii capacitatii de efort ulterioare; periodizarea antrenamentului trebuie sa vizeze cu precizi cotele de crestere a acpacitatii de performanta; asigurarea refacerii capacitatii de efort dupa toate structurile antrenamentului (lectii, micro si mezocicluri); dezvoltarea motivatiei implicate, pe de o parte, in sustinerea efortului de antrenament ridicat, si pe de alta parte, ceruta de activitatea competitionala de mare solicitare; dezvoltarea capacitatii creative si a spontaneitatii pt rezolvarea situatiilor problematice care se ivesc in concursuri; asigurarea intelegerii de câtre sportiv a ratiunii programarii si planificarii antrenamentului Sadiul IV Antrenamentul de mare performanta (A M P ) reprezinta ultima etapa de fructificare a pregatirii pe termen lung In cadrul acestuia continutul si structura antrenamentului sunt orientate spre atingerea performantei sportive maxime Planificarea antrenamentului este individualizata, mergandu-se pe aceasta chiar si in sporturile de echipa unde capata forme speciale La baza întregului proces de planificare sta calendarul competitional si realizarea formei sportive maxime la cea mai importanta competitie sau la seria de competitii ce va participa Sarcinile principale ale A M P sunt: stabilirea de catrea sportivi impreuna cu antrenorul si alti factori de raspundere a obiectivelor de performanta si a conditiilor necesare realizarii acestora; cresterea capacitatii de performanta la nivel maxim in cadrul fiecarui microciclu; amplificarea la un nivel ridicat a complexitatii efortului prin utilizarea cu prioritate a mijloacelor competitionale; dezvoltarea rezistentei la stresul determinat de antrenament, competitii si mass-media prin folosirea unor mijloace eficiente de refacere fizica si psihica (psihoterapie, psihoreglare, mijloace farmacologice); clarificarea si intelegerea raporturilor contractuale, eventual prin angajarea unor specialisti in domeniu; formarea unei atitudini corespunzatoare statutului de vedeta A M P se adreseaza aportivilor care in cele mai dese cazuri sunt non-amatori (profesionisti) Sportivul profesionist preia in mare masura responsabilitatile propriei pregatiri având in vedere ca practicarea sportului ii asigura sursele necesare existentei 12 Forma sportiva - conditie fundamentala in obtinerea performantei Ea reprezinta o stare superioara de adaptare concretizata in cele mai bune performante, realizate in concursurile principale Starea de forma sportiva este caracterizata de un complex de factori obiectivi si subiectivi de natura motrica, biologica si psihica Factorii cei mai importanti sunt: factorii obiectivi (starea de sanatate; rezultatele obtinute in concursuri; rezultatele obtinute la probele de control; valorile indicilor functionali {bazali in efort si dupa efort - dinamica revenirii}); factorii subiectivi (nivelul proceselor si fenomenelor psihice; dorinta de antrenament si de concurs; capacitatea de refacere buna {somn odihnitor, reactivitate optima, sustinatoare de efort}) De forma sportiva se poate vorbi la toate nivelele de pregatire, începând de la copii si pana la sportivii de înalta performanta, cu precizarea ca forma sportiva are un caracter ascendent, determinat de procesele de maturizare, nivelul aptitudinilor sportive, de stagiul de pregatire, etc La sportivii de înalta performanta este mai stabila decât la sportivii incepatori si de asemenea este mai indelungata perioada de mentinere la un nivel superior O alta definitorie a formei sportive este stransa corelatie cu calendarul competitional in sensul ca valoarea maxima trebuie atinsa si valorificata in concursurile cele mai importante, ce duce la realizarea celor mai bune performante Din cauza stresului, sportivul nu poate mentine forma sportiva perioade indelungate si va fi orientata spre cele mai importamte concursuri, in care se va ajunge la varfuri de forma Caracteristica principala a formei sportive este data de caracterul fazic al acesteia: de obtinere; de valorificare in concursuri importante; de pierdere sau de iesire treptata din forma Caracterul fazic al formei sportive ii corespund cele trei perioade ale unui macrociclu: perioada pregatitoare (faza de obtinere); perioada competitionala (faza de valorificare); perioada de tranzitie (faza de scoatere organizata din forma si refacerea capacitatii de efort) Obiectivele continutul si durata perioadei pregatitoare Perioada pregatitoare este unitatea structurala cu ponderea cea mai mare in cadrul macrociclului antrenamentului deoarece in timpul ei se pun bazele functionale ale viitoarei performante Perioada pregatitoare se împarte in 2 etape: etapa de pregatire generala; etapa de pregatire specifica Etapa de pregatire generala are ca obiective principale: cresterea capacitatii functionale a organismului; o dezvoltare multilaterala a calitatilor motrice si completarea fondului de priceperi si deprinderi motrice Caracteristica efortului in aceasta perioada este data de marirea treptata a volumului de efort, fapt necesar pt asigurarea stabilitatii viitoarei forme sportive Intensitatea creste atat cat sa nu stanjeneasca cresterea volumului Etapa de pregatire specifica (precompetitionala) are ca obiectiv instalarea formei sportive prin: dezvoltarea starii de antrenament specific; dezvoltarea calitatilor motrice complexe specifice ramurii de sport; perfectionarea pregatirii tehnico-tactice (in special structurile folosite in concurs); concursul (in finalul acestei etape) intra in componenta acesteia ca unul dintre cele mai importante mijloace Intensificarea efortului creste treptat prin renuntarea la exercitiile cu caracter general, acestea fiind inlocuite de cele cu caracter specific In aceasta etapa se folosesc cat mai des microciclurile de mare intensitate formate din 3-6 lectii de intensitati maximale si submaximale, dar si lectii de descarcare sau refacere Durata perioadei pregatitoare variaza in functie de nivelul de pregatire al sportivilor: durata calendarului competitional; nr de macrocicluri pe un an La copii poate dura intre 3-6 luni, in timp ce la avansatii de inlta performanta 1-2 luni In macrocicluri perioada pregatitoare se intinde intre 5-6 luni, iar in cazul periodizarii din bicicluri de 2-3 luni O biectivele, continutul si durata perioadei competitionale In fuctie de obiectivul principal al acestei etape, care este mentinere formei sportive, se urmaresc in continutul antrenamentului urmatoarele sarcini: perfectionare in continuare a capacitatii de adaptare a organismului la eforturi specifice impuse de concursuri; perfectionarea pregatirii integrale de concurs; stimularea larga a initiativei si a capacitatii creatoare; dezvoltarea gandirii tactice si a pregatirii psihologice de concurs In aceasta perioada pregatirea fizica este orientata in directia pregatirii functionale sau altfel spus in directia dezvoltarii capacitatii de efort maxim cu caracter specific Pregatirea tehnico-tactica este astfel orientata incat ssa asigure o activitate competitionala sustinuta si aproape de perfectiune Dupa obtinerea formei sportive, concursul devine mijlocul si metoda esentiala pt perfectionare Din toate concursurile la care participa sportivul in perioada competitionala majoritatea au un caracter de pregatire si verificare, utilizate pt apropiere si acomodarea cu concursul de baza In sporturile de lupta se foloseste un sistem competitional care contine 5-6 concursuri de importanta maxima anual De mare importanta este modul de organizare a lectiilor - concurs, mai ales atunci cand se folosesc sparing-parteneri, deoarece este posibila solicitarea maxima a liderilor respectivi, chiar mai mare decât la concursurile oficiale In Judo depilda, sunt planificate 5-6 intalniri pe zi si intr-o lectie se pot planifica 5-7 serii de lupta cu caracter de concurs Formatiunea structurala de baza o reprezinta mezociclul competitional, care include microciclul de apropiere, concursul si microciclul de descarcare post-competitional In cazul in care perioada competitionala este mai lunga de 4-6 luni, in afara mezociclului competitional se planifica mezocicluri intermediare Atat mezociclurile competitionale cat si cele intermediare, intr-o masura mai mare sau mai mica sunt modelate dupa concursurile importante la care urmeaza sa participe Obiectivele, continutul si durata perioadei de tranzitie Aceasta perioada trebuie sa asigure legatura dintre 2 macrocicluri concomitent cu asigurarea fazei de supracompensare pt faza urmatoare de efort Obiectivul fundamental al perioadei de tranzitie îl constituie asigurarea odihnei active In aceasta perioada nu se intrerupe efortul, ci se mentine un anumit grad de antrenament garantandu-se adaptarea cursiva la macrociclul urmator In perioada de tranzitie se folosesc numeroase exercitii, de regula din alte ramuri de sport, cu un caracter atragator si interesant (jocuri sportive, inot, excursii, etc ) asociate cu actiuni culturale - educative si distractive Aceasta perioada nu are o durata precisa, variind de la 5-6 saptamani (la copii) pana la 1-2 saptamani (sportivi consacrati) 13 Invatarea motrica, definitie, tipologie, etapele formarii deprinderilor motrice Invatarea motrica însoteste omul de la nastere, din stadiul initial al dezvoltarii sale, ca reactie motrica naturala inascuta, activata de stimuli de mediu Invatarea motrica este definita ca un set de procese asociate exersarii si experientei care conduc la schimbari relativ permanente in conduita motrica Asa cum este clasificata invatarea, in general, si invatarea motrica, la randul sau se clasifica in: invatarea senzorio-motrica (perceptiv-motrica) care consta in modificarea conduitei ca adaptare a unui raspuns performant la conditii noi ce impun precizie mai mare sau finete a raspunsului preexistent; invatarea motrica (propriu-zisa) consta in structurarea unor acte de comportament in care relatiile stabilizate sunt dependente de componente senzoriale proprio-ceptive; invatarea inteligent-motrica este specifica insusirii deprinderilor motrice complexe sau sporturilor "euristice" in care adversarii sunt opozivi si inventivi, solicitand din partea executantilor miscari originale, efectuate in functie de conditiile variate Pedagogia considera invatarea ca proces de asimilare a cunostintelor si formare a deprinderilor si priceperilor necesare activitatii viitoare Psihologia defineste invatarea ca fenomenul prin care un individ dobandeste noi forme de comportament (conduite) ca urmare a exersarii Invatarea motrica determina modificari la nivel celular in sistemul nervos, care determina la randul lor, cresterea capacitatii de miscare Zonele in care opereaza invatarea sunt: identificarea stimulilor; selectia si programarea raspunsurilor; construirea de programe motorii eficiente si rodarea circuitelor motorii; stabilirea cu acuratete a unor sisteme de referinta in ce priveste corectitudinea miscarii Un subiect poate aborda mai multe sarcini motrice asemanatoare, din care au note diferentiale, dar si multe comune Din acest motiv, se constituie la inceputul invatarii un program cu caracteristicile motorii generale care se insuseste adaptandu-se apoi fiecarei situatii specifice Principalii parametrii ai unui program motor general sunt: durata totala a miscarii; forta necesara efectuarii miscarii; directia in care se efectueaza aceasta; amplitudinea miscarii Operatiile pe care le efectueaza un subiect in momentul realizarii unei miscari sunt: evaluarea sarcinii si a situatiei in care trebuie realizata aceasta, precum si decizia asupra programului general; estimarea conditiilor initiale si directia asupra parametrilor specifici pt programul ce urmeaza a fi aplicat; declansarea miscarii pe baza parametrilor selectionati Tipurile de deprinderi motrice se face dupa mai multa criterii: 1 componente senzoriale dominante: perceptiv- motrice; motrice 2 modul de conducere: autoconduse; heteroconduse 3 sistemic: deschise; inchise 4 dupa indicatorii pe care se bazeaza: interni; externi 5 modul de desfasurare: continuu; discontinuu 6 complexitatea situatiilor si raspunsurilor: elementare; complexe 7 dupa factorii care realizeaza comportamentul motric: fine; intermediare; mari 8 dupa sensul utilizarii: tehnice; tactice 9 dupa obiectivele de realizat in educatia fizica scolara: de baza; aplicative 10 de comportament: de a concura; de a se incalzi; igienice; de odihna 14 Efortul in sport, particularitatile efortului in diferite ramuri de sport Efortul de antrenament reprezinta procesul învingerii constiente, de câtre sportiv, a solicitarilor din pregatirea fizica, pt atingerea unui nivel tehnic si tactic superior, precum si pt accentuarea factorilor psihici si intelectuali, ale caror rezultate produc, in mod voit, modificari ale capacitatii de performanta si adaptarea organelor si sistemelor functionale implicate Prin antrenament se urmareste adptarea organismului la efortul competitional, care implica o ameliorare morfo-functionala, a cresterii potentialului vital al organismului, precum si a capacitatii sale nespecifice de a rezista la stimuli externi, schema generala de adaptare constand atat din interactiunea dintre relatiile de adaptare homeostatica si cele nespecifice generale, dar si din trecerea de la adaptarea pe termen scurt la cea pe termen lung, prin activarea aparatului genetic al celulei si inductia sintezei proteice de adaptare 1 MARIMEA EFORTULUI poate fi apreciata din 2 perspective: din afara; din interior Privit din afara el este caracterizat de indicatori ca: specificitate; volum; durata; amplitudine; densitate; intensitate; complexitate Pt dezvoltarea capacitatii de performanta este necesara utilizarea unor stimuli, ale caror caracteristici sunt determinate pe baza unor metodologii care, in mod implicit organizeaza si orienteaza administrarea acestora SPECIFICITATEA stimulului este data de structura miscarii care selectioneaza grupele musculare solicitate, durata acestei solicitari, tipul de actiune neuro-musculara, metabolica si de adaptare a structurilor osteo-tendinoase, dar si de ansamblul de functii pe care le activeaza dupa o ierarhie si o ordine precisa, efecte care determina implicit alcatuirea programelor de pregatire VOLUMUL reprezinta cantitatea totala de repetare apreciata prin: distante parcurse, exercitii partiale sau integrale, exercitii ale structurilor tehnico-tactice, actiuni complexe, greutati ridicate, timp de lucru (efectiv si pauza), nr de lectii de antrenament si de refacere, nr de reprize, starturi, concursuri, etc A Gagea considera ca o notiune fundamentala a antrenamentului sportiv o reprezinta volumul efortului, inteles ca produs a 3 factori: durata efectiva a efortului fora pauze; amplitudinea; scurtimea pauzelor dintre mijloacele folosite Deci volumul ar fi cu atat mai mare cu cat durata, amplitudinea si scurtimea pauzelor ar fi mai mari Dificultatea antrenamentului este data de raportul dintre cantitatea de lucru si capacitatea de efort DURATA stimulului reprezinta timpul cat acesta actioneaza singular sau in serii, in cadrul unor structuri de antrenament AMPLITUDINEA sau variabilitatea stimulilor este reprezentata de ansamblul valorilor numerice relative ale duratei si nr de stimuli in cursul unei structuri de antrenament De exemplu 2x6x50 (2 reprize ori 6 serii ori 50 repetari) DENSITATEA stimulilor exprima raportul dintre timpul de aplicare a stimulului si timpul de rapaus pe structura de antrenament, fiind un indicator care completeaza imaginea volumului Frecventa aplicarii stimulului si frecventa lectiilor este data de unitati de antrenament/zi, micro si mezocicluri INTENSITATEA efortului se defineste ca fiind cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitatea de timp Relatiile dintre nivelul solicitarii si intensitatea efortului sunt evidentiate prin valorile functionale si in special prin frecventa cardiaca Exista o diferentiere clara intre intensitatea efortului, care reprezinta caracteristica travaliului suportat de subiecti, independenta de posibilitatile acestora si intensitatea solicitarii, data de pretul functional platit de organism pt a efectua efortul respectiv Pt masurarea intensitatii se folosesc valorile consumului maxim de oxigen si se calculeaza echivalentul mecanic al acestuia In practica sportiva, aprecierea intensitatii se face prin procedee adecvate Astfel in sporturile ciclice ea este data de viteza de deplasare, in sporturile de lupta de ritmul si tempoul de executie al actiunilor tehnico-tactice (nr de actiuni pe minut) La jocurile sportive si alte discipline, cand se lucreaza pt tehnica, intensitatea este data de nr executiilor tehnice/min ca de altfel si in gimnastica COMPLEXITATEA efortului este data de nr actiunilor motrice efectuate simultan in timpul unei activitati si de originalitatea configuratiei topologice a elementelor Complexitatea efortului creste odata cu nr elementelor care o constituie, dar si cu imprevizibilitatea intamplarii aparitiei unui alt element Putem vorbi deci de eforturi simple, complexe si hipercomplexe Aprecierea completa a efortului se realizeaza insa din perspectiva interna concretizata in reactia complexa a organismului la activitatea desfasurata In categoria indicatorilor de acest tip sunt cuprinsi: timpul de reactie, timpul de executie, date despre activitatea bio-electrica a muschilor, frecventa respiratorie si cardiaca, consumul de axigen si cantitatea de lactat in sange, etc Marimea efortului in antrenament se apreciaza si dupa dinamica supracompensatiei, care este diferita de la un tip de efort la altul De exemplu: fosfocreatina se reface in circa 30 min dupa un efort intens; glicogenul dupa 2-3 h , metabolismul proteinelor care sta la baza exercitiilor de forta dupa 36-38 h , cresterea enzimelor ciclului Krebs (determina capacitatea aeroba) necesita 20-40 zile Indicatorii externi si interni sunt strans legati intre ei si ca urmare trebuie interpretati in corelatie Raportul dintre parametrii externi si interni este diferit la sportivi cu categorii de clasificare diferite, acestia modificandu-se in functie de particularitatile individuale Efectuarea aceluiasi efort, ca volum si intensitate, provoaca reactii variate in diferite momente ale pregatirii, in conditii de oboseala accentuata sau de odihna, ca si schimbarea conditiilor de efort (la altitudine) utilizarea unor mijloace tehnice sau procedee cu diferite restrictii 2 ORIENTAREA EFORTULUI Sistemul aerob-anaerob participa simultan, in diferite procente, la generarea energiei efortului fizic Dupa cum se stie, in timpul unei activitati muschiul raspunde sistemului nervos printr-o contractie, energia necesara acesteia fiind furnizata de A T P (acid adenozintrifosforic) care îsi transfera un radical fosforic unui receptor si se transforma in A D P (acid adenozindifosforic) si energie Rezerva de A T P continuta de celulele musculare este suficienta 2-3 sec Pt a permite continuarea efortului, A T P este extrem de repede reanoit, prin rezervele celulere de C P (creatin fosfat) Aceasta resinteza imediata permite un timp de lucru de maximum 20 sec C P + A D P creatin chinaza creatina+A T P Mobilizarea energiei disponibile in primele 7 sec este numita faza alactacida, si se desfasoara, fora formare de lactat In cazul eforturilor anaerobe, cand nevoia de oxigen, dictata de exercitii intense, depaseste nivelul aprovizionarii cu oxigen se acumuleaza acid lactic Acest moment este numit prag anaerob si apare atunci cand datoria de oxigen depaseste 60-80% din consumul maxim de oxigen Capacitatea anaeroba depinde de: continutul combinatiilor care furnizeaza energia in procesele anaerobe; activitatea enzimelor intracelulare; mecanismele compensatorii care mentin echilibrul interior al organismului; adaptarea tesuturilor la modificarile intense ale mediului Ultima parte a glicolizei este cea menita sa elibereze, o cantitate mai mare de energie, ia efectuandu-se intracelular, deci se consuma oxigen si este vorba de faza aeroba Circuitul Krebs este in mod deosebit energetic, si deci foarte important in contractiile musculare In decursul circuitului Krebs eliberarea de energie se face treptat, la fiecare treapta existand un transfer de hidrogen si eliberare de A T P , iar la capatul lantului se sintetizeaza apa Planificarea unor stimuli intensivi, dinamici si de scurta durata (sarcini maximale) dezvolta capacitatea coordinativa intra si intermusculara, muschiul adaptandu-se prin cresterea sectiunii transversale a fibrelor sale si implicit a fortei de contractie In cazul utilizarii unor stimuli intensi, dar care necesita forta si rezistenta anaeroba lactacida, ca in cazul exercitiilor de forta si rezistenta-viteza, se produce o ameliorare a capacitatii anaerob-lactacida solicitata initial, prin cresterea rezervelor intramusculare de glicogen si a cailor enzimatice anaerobe necesare producerii lor Folosirea stimulilor extensivi, care solicita rezistenta aeroba determina cresterea rezervelor intramusculare de glicogen si grasimi ca reactie de raspuns specific al muschiului Dupa complexitatea coordonarii implicata in efectuarea procedeelor tehnice, eforturile pot fi efectuate in conditii stereotipe, sau cu grad ridicat de coordonare, prin aplicarea procedeelor in conditii variate Astfel in sporturile: in care initierea si specializare se îndreapta unilateral spre forta (haltere), rezistenta (schi fond), eforturile se desfasoara in conditii stereotipe, in timp ce in alte discipline sportive performanta este conditionata de factorii neuro-functionali-musculari, termici, energetici, ambientali (jocuri sportive, sporturi de lupta) iar factorii performantiali se prezinta sub forma unor factori sau sisteme complexe Orientarea efortului este determinata si de particularitatile aplicarii si ordinea combinarii caracteristicilor de durata, intensitate, caracterul exercitiilor, al pauzelor, al nr de repetari in diverse momente ale lectiilor, zilelor, microciclurilor, etc Orientarea efortului poate fi: selectiva (cand actioneaza prioritar asupra unui sistem functional); complexa (cand sunt vizate mai multe sisteme) Eforturile selective se folosesc in lectiile de perfectionare sau individualizare, pe cand eforturile complexe se folosesc mai des in micro si mezocicluri de început ale perioadei pregatitoare 3 TIPUL EFORTULUI Eforturile folosite in pregatire sportivilor sunt: specifice; nespecifice Sunt considerate specifice cele care sunt adecvate indicatorilor de baza ai tehnicii si particularitatilor functionale conditionale, impuse de ramura de sport Specificitatea este data atat de caracteristicile externe ale miscarii (amplitudine, traiectorie, etc ) dar si de structura sa coordinativa, particularitatile functionale ale muschiului si de reactiile vegetative Gradul de specificitate al efortului depinde si de categoria de clasificare a sportivului Eficienta procesului de antrenament prin folosirea eforturilor specifice este determinata, in mare masura si de modul in care se imbina cu cele nespecifice, de pregatirea generala Tipul efortului este dat, de asemenea, de forma de organizare, in care se realizeaza, cunoscandu-se sub acest aspect eforturi: competitionale; de antrenament Eforturile de tip competitional se realizeaza in lectii, numai dupa ce se analizeaza concursurile, tipurile si nr acestora, precum si starturile la care sportivul urmeaza sa participe pe parcursul unui ciclu anual Antrenamentele de tip concurs (jocuri arbitrate, repetari cronometrate la atletism sau natatie, etc ) sunt o metoda complexa de pregatire, cu ajutorul careia se realizeaza legatura dintre diferitele componente ale antrenamentului si se accelereaza acomodarea sportivului la conditiile de concurs Schema generala a efortului: 1 marime: usor (mic Fc sub 100 puls/min ; moderat Fc sub 120 puls/min ); greu (optim Fc sub 140 puls/min ; intens Fc sub 160 puls/min ); sever (maximal Fc sub 180 puls/min ; exhaustiv Fc peste 180 puls/min ) 2 orientare: efort anaerob, anaerob-aerob, aerob; selectiva, complexa; de lectie, de microciclu, de mezociclu 3 tip de efort: de antrenament, de concurs; specific, nespecific 15 Statutul si rolul specialistului în Educatie fizica si sport si relatia sa cu elevul Relatia profesor-elev 1 Fiind un act ce tine de sfera relatiilor interpersonale, actul educativ , eficienta sa , se decide pe terenul raporturilor concrete zilnice, dintre profesor si elev In problema relatiei profesor-elev , pe langa o bogata experienta pozitiva ce s-a acumulat in decursul anilor, se constata ca uneori predomina arbitrariul, practici invechite si prejudecati pe care o atitudine conservatoare le mentine Pentru perfectionarea relatiei profesor-elev este necesar sa se ia in consideratie , pe de o parte , obiectivele educatiei , iar pe de alta parte psihologia tineretului contemporan, actul educativ fiind un proces de continua inventie sociala Relatiile dintre profesor si clasa se polarizeaza ,in general in sentimente de simpatie , incredere reciproca sau, dimpotriva ,de antipatie , neincredere si chiar ostilitate Sunt si cazuri cand contactul spiritual dintre profesor si elev nu trece de zona indiferentei: clasa nu exista pentru profesor si nici profesorul pentru clasa Initiativa trebuie sa apartina insa profesorului, care tinand seama de legea esentiala a relatiilor afective interumane potrivit careia simpatia si bunavointa naste simpatie si bunavointa , antipatia si ostilitatea trezesc sentimente de aceiasi calitate , trebuie sa conduca , sa dirijeze aceste relatii si sa le structureze pe colaborare In urma studiilor efectuate s-a constatat ca o parte din profesori nu reactioneaza adecvat nici in cazul raspunsurilor bune (corecte ) ale elevilor si nici in cazul raspunsurilor gresite (nule) Deosebit interes psihologic prezinta reactia acelor profesori care, dupa opinia elevilor, nu se bucura cand acestia dau raspunsuri corecte , ci dimpotriva , le pare rau , se arata surprinsi , se mira ca raspund bine , stau la indoiala daca sa le puna nota , îi ironizeaza etc S-a ajuns la concluzia ca in aceste cazuri nu se respecta un principiu fundamental al educatiei-incurajarea printr-o judicioasa folosire a laudei si a dojanei Un profesor care dojeneste mai mult decat lauda sau care nu spune nimic atunci cand ar trebui sa spuna , nu foloseste suficient criteriile aprecierii pozitive pentru formarea si schimbarea comportamentului elevului Sursa de nemultumire a elevilor isi are originea in comportamentul unor cadre didactice , in imaginea deformata pe care pe care unii elevi o au despre profesori si profesorii despre ei Utilizarea noilor tehnologii didactice , cum ar fi verfixul si instruirea programata , duc in cele din urma tocmai la selectionarea si intarirea comportamentelor adecvate , la realizarea in conditii optime a conexiunii inverse , la aprecierea performantelor scolare ale elevilor pe baze stiintifice si in conditiile unei obiectivitati stiute Dupa cum rezulta in urma constatarilor , o parte insemnata din profesori , in aprecierile pe care le fac asupra elevilor , pun accentul cu precadere pe esecurile acestora , fac prognoze descurajatoare , pierzand din vedere perspectiva optimista a viitorului elevului Autoritatea profesorului , bazata pe principiul "magister dixit" , trebuie inlocuita cu una intemeiata pe relatii in care profesorul are rol de indrumator si coordonator al activitatii elevului In lucrarea "Revolutia stiintifica a invatamantului" , B F Skinner , de-a lungul intregii lucrari , scoate in evidenta consecintele dezastruoase pe care le are controlul agresiv asupra elevilor Orice incercare de a umili sau incurca un elev mai ales in prezenta colegilor sai va sfarsi printr-un rezultat nedorit ; elevul ori se retrage in sine , refuzand sa mai comunice , ori reactioneaza violent fata de incercarea de a fi incurcat sau umilit Indiferenta fata de personalitatea elevului ameninta nevoile si trebuintele spirituale de baza ale acestuia, respectul fata de sine , nevoia de raspuns afectiv din partea celor din jur , nevoia de securitate pe termen lung , de succes, precum si nevoia de a apartine unui grup si a fi acceptat de acesta Practica scolara traditionala ne-a lasat imaginea profesorului care ,vrea sa domine elevii si sa-i subordoneze Intr-un asemenea climat nimic nu se face din convingere si pasiune Este necesar sa se faca trecerea de la vechiul tip de relatii la relatii in care profesorul colaboreaza cu elevii Principala activitate a acestuia nu va fi predarea , ci angajarea elevilor in investigatii si lucrari independente Relatiile bazate pe stima si respect reciproc reclama si in limbaj adecvat Expresiile ironice si jignitoare tulbura atitudinea elevilor fata de profesorul lor si ingreuneaza crearea unui climat favorabil muncii creatoare in clasa Rezultatele obtinute in urma cercetarilor au scos in evidenta faptul ca , cu cat formele de penalizare ( ironia , jignirea , ridiculizarea , notele proaste) sunt mai des folosite , cu atat efectul lor scade Profesorul care cunoaste valoarea aprecierii pozitive nu se va feri de o usoara supraapreciere a performantelor elevului ; va aprecia pe elev mai mult decat merita , spre a-l face sa merite pe deplin aprecierea , sa se ridice la nivelul aprecierii facute Experienta ne arata ca profesorul cu rezultate bune in activitatea lui isi imbunatateste relatiile cu elevii slabi si prin faptul ca le acorda suficienta apreciere pozitiva Chiar si pentru unele performante scolare minore , profesorul care cunoaste valoarea aprecierii pozitive , o foloseste incercand sa dezvolte in mod permanent increderea elevilor in propriile lor forte Neacordand o atentie mai mare modului de distribuire a formelor de intarire ,balantei pedepselor si recompenselor , a aprecierii pozitive si negative , se poate ajunge la o depreciere a personalitatii elevului , atunci cand se foloseste in mod exagerat dojana , si mai ales , atunci cand dojana nu pastreaza un caracter limitat ("astazi nu ai invatat lectia"), ci ia forma unei deprecieri globale ("ce-o sa iasa din tine" sau "degeaba cheltuiesc parintii cu tine") Nu este deloc intamplator ca profesorii ce impulsioneaza elevii mai mult prin lauda , obtin rezultate mai bune in procesul de educatie Acestia apreciaza pozitiv "elevii dificili" chiar si pentru unele progrese minore incercand in felul acesta sa dezvolte , in mod permanent , increderea elevilor in propriile forte Raporturile dintre profesor si elev nu prezinta numai o latura intelectuala Factorul afectiv are o importanta deosebita asupra randamentului intelectual al elevului Crearea de buna dispozitie in clasa reprezinta o conditie necesara pentru evitarea esecului scolar Fiecare lectie se desfasoara intr-un climat afectiv particular , dispozitia clasei variaza in functie de cea a profesorului Prin apreciere profesorul trebuie sa schiteze o perspectiva Daca un profesor spune unui elev: "Din tine nu va iesi nimic", el nu apreciaza numai o situatie prezenta , ci exprima si convingerea lui asupra dezvoltarii viitoare a scolarului ceea ce ar putea duce in final la un rezultat nedorit Performantele elevului nu numai ca nu vor creste , ci vor scadea atat de mult incat ar putea pune in pericol dezvoltarea psihica viitoare a acestuia De aceea profesorii trebuie sa aiba grija ca in derularea procesului de invatamant sa nu lezeze personalitatea elevului , ci sa-l ajute sa si-o dezvolte , sa-l ajute sa invete sa gandeasca singur pentru ca atunci cand va parasi bancile scolii sa nu depinda de nimeni cel putin din punct de vedere intelectual 2 A creste, a educa si a instrui un copil este o opera care are inainte de toate, multa dragoste Copiii pe care noi ii crestem si iim educam nu sunt la fel unii cu ceilalti : ei sunt unici De aceea educatia pe care le-on dam trebuie sa fie adaptata personalitatii lor Climatul in care ei se dezvolta, sa fie unul favorabil ,iar aceasta raspundere trebuie sa o poarte familia si scoala deopotriva In acest context, practica instructiv-educativa, arata ca potentialul educativ al familiei intareste actiunile scolii, sporindu-le eficienta, reusita educationala depinzand de conjugarea influentelor celor doi factori Principalul factor care conduce la esecul scolar si implicit la abandon, este familia dezorganizata, fie din pricina divortului parintilor, fie din cauza unor vicii ale parintilor, care la un moment dat devin agresivi O alta cauza ,pe fondul celor aratate mai devreme,ar fi anturajul elevilor in cauza, starea precara a nivelului de trai Minoritatile etnice, in speta rromii, se confrunta cu poblema adaptarii la o societate si ea mereu in schimbare, o societate care trebie sa le asigure acestora conditii identice de educatie, de trai, de integrare in problemele urbei respective, de implicare in toate actiunile si activitatile pe care majoritatea le desfasoara in mod obisnuit Cand unul din acesti factori nu functioneaza, e clar ca se va instala un dezechilbru intr-o problema si asa sensibila Initierea unor programe scolare speciale pentru copiii rromi, care sa-i atraga catre invatatura, crearea cat mai multor posturi pentru invatatorii de etnie rroma, discutii de sensibilizare cu parintii si liderii comunitatilor, ar fi cateva dintre masurile care ar trebui luate pentru a-i atrage In cadrul educatiei,un rol important ii revine educatiei fizice scolare avand ca obiectiv realizarea potentialului elevilor pe plan personal si social Educatia formala, desfasurata in unitatile de invatamant,pe baza curriculum-ului national si educatia extascolara sau informala, au impreuna ,intr-o relatie de complementaritate si conditionare reciproca ,un rol foarte important,atat in transmiterea cunostintelor ,cat si in formarea competentelor intelectuale,a atitudinilor necesare tinerilor intr-o societate democratica Cooptarea elevilor din randul minoritatilor entice,religioase, in echipele reprezentative ale scolii, lucrul in echipa,repartizarea de sarcini de conducere si de subordonare, de manifestare a initiativei de asumre a raspunderii, de a actiona concurential respectand partenerii de intrecere, fac parte din rolul pe care profesorul de educatie fizica il are in indrumarea copiilor cu probleme de abandon Prin mijloacele pe care le avem la indemana, sa stimulam tot ce este mai bun in acesti copii, sa-i facem sa-si recastige increderea in sine, in cei din jur, acordandu-le noi incredere, cautand modalitati adecvate de exprimare stiind ca sunt mai labili decat ceilalti, acordandu-le locul cuvenit in cadrul clasei, grupei, echipei O alta metoda de ameliorare a abandonului, este de a-i invata pe ei si pe ceilalti ce inseamna toleranta, de a le oferii modele pozitive, de a-i incuraja in tot ce vor sa intreprinda Prin natura specialitatii sale, profesorul de educatie fizica, poate sa -i apropie pe acesti elevi si sa-i indrume spre practicarea unor ramuri si probe sportive " Razvratirea " pe care o simt acesti elevi, din cauza faptului ca ceilalti din jur ii accepta mai greu, trebuie canalizata si indreptata catre activitati sportive, copii comunicand mult mai mult cand formeaza o echipa,cand inteleg ca au un scop comun indiferent de religia pe care o imbratiseaza si de etnia careia ii apartin Fazele interclase ale campionatelor scolii, concursurile intre scoli, reprezinta pentru acesti elevi cu probleme si care sunt selectati in aceste echipe,o intarire a sentimentului ca reprezinta scoala, ca nu sunt numai acei elevi care au probleme de disciplina, mereu in conflict cu conducerea scolii si mereu in intrecere cu ceilalti copii care reprezinta majoritatea (etnica sau religioasa), care au devieri comportamentale si cu probleme familiale, etc Insa rolul familiei, legatura acesteia cu unitatea de invatamant si cu psihologul scolii, ramane cel mai important mijloc de lupta impotriva abandonului scolar II DIDACTICA GENERALA SI DIDACTICA SPECIALITATII 1 Conceptul de curriculum Curriculum-ul reprezinta un concept-chee nu numai în stiintele educatiei, dar si în cadrul practicilor educationale contemporane În sens larg, procesual, se desemneaza prin curriculum ansamblul proceselor educative si al experientelor de învatare prin care trece elevul pe durata parcursului sau scolar În sens restrâns, curriculum-ul cuprinde ansamblul acelor documente scolare de tip reglator în cadrul carora se consemneaza datele esentiale privind procesele educative si experientele de învatare pe care scoala le ofera elevului Curriculum-ul a fost propus pentru a sintetiza ansamblul de asteptari exprimate de scoala fata de un tânar capabil sa raspunda exigentelor unor realitati în schimbare : * Capacitati superioare de gândire critica si divergenta, în masura sa-I ajute pe elevi sa utilizeze cunostintele si competentele dobândite în diferite situatii problema ; * Motivatia si disponibilitatea de a raspunde în mod adecvat la schimbare, ca premisa a oricarei dezvoltari personale ; * Capacitati de insertie sociala activa, alaturi de un set de atitudini si de valori personalizate, care vor permite elevilor participarea la viata unei societati deschise si democratice Scoala si curriculum-ul trebuie sa ofere un cadru coerent si flexibil, în cooperarea, gândirea independenta, opinia liber exprimata, toleranta la valorile asumate de fiecare în parte sa constitue dimensiuni obligatorii Elaborarea noului Curriculum National a urmarit : * Adecvarea la contextul socio-cultural national ; * Permeabilitatea curriculum-ului fata de evolutiile pe plan international ; * Coerenta ; * Pertinente în raport cu obiectivele educationale ; * Transparenta din punct de vedere al tuturor agentilor educationali imolicati * Articularea optima a fazele procesului : proiectare, elaborare, aplicare, revizuire permanenta Componentele : * Curriculum National Cadru de referinta * Planurile cadru de învatamânt ; * Programele scolare ; * Ghiduri, norme metodologice si materiale suport; * Manuale alternative Ciclurile curriculare Ciclurile curriculare reprezinta periodizari ale scolaritatii grupând mai multi ani de studiu care au în comun anumite obiective (a se vedea anexa : Ciclurile curriculare în învatamântul primar si gimnazial si Obiectivele ciclurilor curriculare) Curriculum-ul nucleu si curriculum-ul la decizia scolii a) Curriculum nucleu - corespunde numarului minim de ore de la fiecare disciplina obligatorie prevazuta în planurile cadru de învatamânt Drept consecinta, noile programe cuprind obiective cadru, obiective de referinta, continuturi si standarde curriculare de performanta, obligatorii pentru toate scolile si elevii, asigurându-se astfel egalitatea sanselor Aceasta reprezinta unicul sistem de referinta pentru diverse tipuri de evaluari b) Curriculum-ul la decizia scolii acopera diferenta dintre curriculum nucleu si numarul mare de ore pe saptamâna Scoala poate opta pentru una din variantele de Curriculum la decizia scolii, respectiv curriculum nucleu aprofundat, curriculum extins si curriculum elaborat de scoala Scoala are libertatea de a propune o oferta foarte variata prin aceea ca schema orara a unei clase poate cuprinde toate tipurile de curriculum la decizia scolii (de exemplu C E pentru aria curriculara 1 ; C N A pentru aria curriculara 2 ; C E S pentru ariile 3, 4 sau 4, 5 ) Ariile curriculare Aria curriculara ofera o viziune multi si / sau interdisciplinara asupra obiectivelor de studiu Cele sapte arii curriculare sunt : * Limba si comunicare ; * Matematica si Stiinte ale naturii ; * Om si societate ; * Arte ; * Educatie fizica si sport ; * Tehnologii ; * Consiliere si orientare Planul cadru de învatamânt primar si gimnazial (anexa) Planul-cadru de învatamânt este un plan de învatamânt generativ, care permite scolilor si claselor sa realizeze scheme orare proprii Acesta a fost elaborat pe baza unor principii : 1 Principiul selectiei si ierarhizarii culturale Conform acestui principiu, în planul cadru de învatamânt s-a optat pentru gruparea obiectelor de studiu pe arii curriculare 2 Principiul functionalitatii vizeaza racordarea diverselor discipline si arii curriculare * La vârstele scolare si la psihologia vârstelor ; * La amplificarea si diversificarea domeniilor cunoasterii si ale actiunii umane 3 Principiul coerentei - vizeaza caracterul echilibrat al parcursului scolar, raporturile procentuale între ariile curriculare si disciplinele de studiu atât pe parcursul anului scolar cât si în perspectiva 4 Principiul egalitatii sanselor - are în vedere asigurarea în sistem a dreptului fiecarui elev la o educatie scolara comuna Aplicarea acestui principiu impune obligativitatea învatamântului general si asigurarea ofertei pe trunchi comun (curriculum nucleu ) pentru toti elevii 5 Principiul descentralizarii si al flexibilizarii curriculum-ului are drept consecinta îmbinarea în programul scolilor si al claselor a trunchiului comun cu o componenta a planului de învatamânt aflat la decizia scolii 6 Principiul racordarii la social are drept consecinta asigurarea unei legaturi optime între scoala si comunitate, între scoala si cerintele sociale De asemenea, creste în mod substantial implicarea familiilor în viata scolii si în definirea / controlul programului scolar, precum si a calitatii instructiei si educatiei asigurate de scoala 7 Principiul descongestionarii - programul scolar al elevilor are drept consecinta posibilitatea pentru scoli si clase de a lucra pe baza programului saptamânal minimal, deoarece performantele scolare vor fi concepute în raport cu numarul minim de ore pe disciplina 2 Obiective cadru, obiective de referinta, competente generale, competente specifice, unitati de competente si competente în Educatie Fizica si Sport Elaborarea obiectivelor operationale OBIECTIV CADRU: Consolidarea deprinderilor motrice de baza si aplicativ-utilitare OBIECTIVE DE REFERINTA: -sa-si formeze o tinuta corporala corecta; -sa-si consolideze miscarile si deprinderile de baza: mers, saritura, târâre, aruncare; -sa manifeste în timpul activitatii atitudini de cooperare, spirit de echipa, de competitie, de fairplay OBIECTIVE OPERATIONALE: -sa respecte pozitia corecta pentru comenzile: Drepti! Pe loc!,La dreapta!, La stânga! -sa execute exercitii de mers si alergare pastrând pozitia corecta -sa execute corect mersul în echilibru pe bancuta -sa se târe pe sub masuta, pe antebrate si în genunchi cu împingerea în vârful picioarelor -sa sara corect peste obstacole -sa arunce cu mingea la tinta fixa 3 Obiective de instruire si obiective de performanta în antrenamentul sportiv Obiective de performanta sportiva Obiectivele stabilite in planul anual de pregatire trebuie sa se raporteze in mod specific la performanta si nu la rezultate Subliniem ca antrenorii si sportivii detin controlul numai asupra obiectivelor de performanta, nu si asupra rezultatelor competitiilor Antrenorii nu trebuie niciodata sa isi stabileasca obiective competitionale de genul castigarea campionatului sau intrarea in finala pe tara Aceste obiective nu sunt realiste si aproape sunt sortite esecului Atat antrenorii cat si sportivii vor fi dezamagiti, desi poate in multe privinte sezonul competitional a fost extrem de reusit Obiectivele de performanta permit antrenorilor si sportivilor sa faca reale progrese Progresul este un indicator al succesului si trebuie rasplatit Sportivii care pierd concursul dar isi imbunatatesc performanta pot fi mandrii de ei pentru ca au progresat, in timp ce cei de nivel international sau olimpic care nu reusesc sa castige medalii olimpice sau competitii majore sunt etichetati drept ratati Este nedrept sa se impuna sportivilor castigarea unei competitiei sau obtinerea unei anumite performante care la un moment dat nu poate fi realista Selectionarea intr-o competitie de mare anvergura chir daca in aparenta nu a castigat reprezinta un succes major care trebuie laudat si nu criticat Antrenorii trebuie sa-i ajute pe sportivi la orice varsta si la orice nivel sa-si stabileasca si sa realizeze obiectivele realiste de performanta Aceste obiective vor sporii motivatia si vor mentine entuziasmul pe durata intregului sezon competitional 4 Lectia de educatie fizica si sport Tipuri: 1 Dupa componenta tematica abordata: - cu teme din deprinderi si / sau priceperi motrice - cu teme din calitati motrice - mixte 2 Dupa felul deprinderilor si / sau priceperilor motrice: - monosport - bisport - polisport 3 Dupa etapele învatarii deprinderilor si / sau priceperilor motrice: - de învatare - de consolidare - de perfectionare - mixte 4 Dupa plasamentul în structura anului scolar: - de organizare (la început de an si semestre se sustin unele probe de control) - curente - bilant (ultimele din semestru, exemplu "demonstrativa") 5 Dupa locul si conditiile de desfasurare: - în aer liber, conditii atmosferice si climaterice normale - în aer liber pe timp friguros - în interior, conditii normale - în interior pe spatii improvizate (culoar, sala de clasa cu banci) si pe timp friguros 6 Dupa numarul de teme abordate: - cu o tema - cu doua teme - cu trei teme - cu patru sau mai multe teme (demonstrative) Structura În evolutia sa, lectia a avut mai multe structuri: pe patru, trei parti, iar acum lectia pe verigi Verigile sunt urmatoarele: 1 Organizarea colectivului de elevi: salutul, anuntarea temelor, observarea echipamentului si aflarea unor abateri de la starea normala de sanatate 2 Pregatirea organismului pentru efort 3 Prelucrarea analitica a aparatului locomotor sau influentarea selectiva a aparatului locomotor 4 Dezvoltarea sau verificarea calitatilor motrice, viteza sau îndemânare 5 Învatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si / sau priceperilor motrice 6 Dezvoltarea sau verificarea calitatilor motrice, forta sau rezistenta 7 Revenirea organismului dupa efort 8 Aprecieri si recomandari: aprecieri privind comportamentul elevilor si recomandari pentru activitatea viitoare independenta si salutul Verigile 4, 5, 6 sunt tematice în structura actuala Lectia de E F S ar trebui sa cuprinda obligatoriu verigile 1, 2, 5, 7, 8 Verigile destinate calitatilor motrice pot lipsi din structura, daca nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice este optim (ex La verificarile initiale se constata un nivel corespunzator notei 10 la o calitate motrica; de regula nu se întâlnesc asemenea situatii concrete) Particularitati ale lectiei desfasurate în conditii speciale Particularitati ale lectiei desfasurate în aer liber, pe timp friguros Sunt incontestabile avantajele lectiei în aer liber fata de cea desfasurata în interior Pe timp friguros, lectia se desfasoara afara daca sunt îndeplinite urmatoarele conditii: - temperatura aerului sa nu coboare sub -10 grade - sa nu fie precipitatii puternice (ploaie, ninsoare) - sa nu fie vânt puternic (viteza sub 5 metri / secunda) - umiditatea aerului sa fie cuprinsa între 35-65% - sa nu existe nebulozitate si poluare a aerului Pentru a avea eficienta lectia, este necesara o pregatire treptata a elevilor în asemenea conditii si sa dispuna de echipament adecvat Pot fi abordate teme din toate calitatile motrice (mai putin viteza de deplasare daca este zapada si forta în regim de rezistenta) De asemenea pot fi teme din deprinderi sau priceperi motrice pentru consolidare sau perfectionare Nu se recomanda teme de verificare; folosirea procedeelor metodice verbale si intuitive de instruire este nesemnificativa în contextul predominarii exersarii de catre elevi Durata verigilor este variabila: - pregatirea organismului pentru efort are o durata mai mare (7-8 minute) si trebuie sa fie deosebit de dinamica - prelucrarea analitica nu se mai constituie în veriga de sine statatoare; unele obiective ale acestei verigi se realizeaza partial în veriga 2 sau în alte verigi cu grupaje de 2-3 exercitii - aprecierile si recomandarile din finalul lectiei trebuie sa fie extrem de scurte sau sa se realizeze în spatiul din interior unde s-au echipat elevii Particularitati ale lectiei desfasurate în spatii improvizate din interior, pe timp friguros Spatiile improvizate se împart în doua categorii: 1 Culoare, coridoare, holuri 2 Sali de clasa cu banci, sali de festivitati Cerinte minimale: 1 Culoarul, holul unde se desfasoara lectia sa nu aiba legatura cu alte spatii, sali unde sunt alte activitati 2 Spatiul ales trebuie sa fie la parter, subsol (în cazul cladirilor cu etaje) pentru a nu deranja activitatile din spatiile subetajate 3 Spatiile improvizate trebuie sa aiba dimensiuni rezonabile 4 Sunt necesare masuri igienice: aerisirea spatiului, aranjarea si stergerea de praf a mobilieru- lui", echipament corespunzator 5 Nu terbuie folosit mobilierul din spatiul respectiv pentru practicarea exercitiilor fizice; ar fi o deturnare a scopurilor pentru care exista mobilierul: tabla este pentru scris, catedra este locul profesorului, etc Daca am folosi mobilierul astfel, aceasta modalitate ar fi un argument pentru elev ca sa continue practicarea exercitiilor fizice(rostogolirea pe catedra, aruncari cu obiecte în tabla) si în absenta profesorului, mai ales în recreatii În aceste lectii se pot aborda teme din calitatile motrice (mai putin viteza de deplasare si rezistenta aeroba) si din unele deprinderi sau priceperi motrice (utilitar aplicative, gimnastica acrobatica si ritmica, unele sarituri cu sprijin, elemente din jocurile sportive cum ar fi pasele, driblingul 5 Lectia de antrenament sportiv - structura si tipologie -Partea pregatitoare -Partea fundamentala -Partea de incheiere 6 PRICIPIILE DE INSTRUIRE ÎN EDUCATIA FIZICA Conditii generale Organizarea si desfasurarea oricarui proces instructiv-educativ trebuie sa se realizeze pentru a avea o eficienta maxima, în concordanta cu anumite cerinte, norme, directive, etc Acestea sunt impuse de comanda sociala pentru subsistemul educatiei fizice în care are loc procesul intructiv-educativ respectiv Unele dintre aceste cerinte sunt fundamentale si ele primesc ca atare denumirea si statutul de principii Principiile se respecta, nu se aplica Respectarea principiilor în totalitatea lor este o necesitate Nerespectarea doar a unuia, de exemplu, conduce obligatoriu la diminuarea eficientei procesului instructiv-educativ respectiv Exista doua principale categorii de principii: de instruire si de educatie De ambele categorii se ocupa, în sens de analiza si interpretare, pedagogia, metodica revine cu informatii asupra principiilor de instruire De ce? Pentru ca instruirea la educatie fizica are foarte multe Diferente specifice, fenomen neinteles de foarte multi factori care decid soarta acestui domeniu, factori fara pregatire corespunzatoare de specialitate educatia are aceleasi principii, se realizeaza asemanator pentru toate disciplinele de învatamânt sau pentru toate formele de activitate de tanara generatie sau cu alta categorie de populatie în literatura de specialitate intalnim formularile: principii de învatamânt, sau principii didactice In cele din urma ne vom referi doar la principiile clasice de instruire recunoscute si tratate de toti specialistii în domeniu 1 Principiul participarii constiente si active Conform denumirii, acest pincipiu implica doua laturi:participarea constienta si participarea activa Respectarea acestui principiu presupune indeplinirea urmatoarelor cerinte principale: - întelegerea corecta si aprofundata a obiectivelor specifice procesului de practicare a exercitiilor fizice Subiectii, inDiferent de subsistemul educatiei fizice, trebuie sa fie constientizati de cel care conduce instruirea privind efectele practicarii sistematice a exercitiilor fzice asupra organismului, necesitatea unei anumite dozari a efortului în functie de particularitatile si obiectivele urmarite, corelatie corecta intre stimul si efect, necesitatea unei succesiuni de mijloace chiar daca uneel ditre ele nu sunt si atractive - întelegerea clara si memorarea structurii, actelor si actiunilor motrice, concomitent cu memorarea sau retinerea acestui mecanism De aceea, este foarte important cum este transmis ceea ce trebuie învatat, cum este ordonat (programa) materialul respectiv si accesibil pentru subiecti si daca are si i se prezinta si valente formative - Manifestarea unei atitudini responsabile a subiectilor pentru însusirea materialului predat Foarte important este "activismul" subiectilor, constiinciozitatea lor în executarea actelor si actiunilor motrice dar cu o executie constienta si nu mecanica In acelasi sens, subiectii trebuie sa manifeste initiativa, sa aiba autonomie în alegerea unor solutii, sa adapteze al propriile particularitati ceea ce se preda Formarea capacitatii subiectilor de apreciere obiectiva a propriului randament Este vorba de capacitatea de apreciere corecta a propriilor executii si rezultate, adica capacitatea de autoapreciere obiectiva Propriile executii si rezultate nu trebuie nici supraapreciate, dar nici subapreciate în explicarea si justificarea succeselor si insucceselor nu trebuie sa se faca apel la argumente de ordin relatic subiectiv (calitatea arbitrajului, comportamentul spectatorilor, calitatea instalatilor, materialelor sau a bazei sportive, lipsa de fair-play din partea adversarilor, etc 2 Principiul intuitiei Acest principiu subliniaza rolul pe care il are în treapta senzorila adica primul sistem de semnalizare în cunoasterea umana In educatia fizica, indiferent de vârsta subiectilor, principiul este fundamental La vârste mai mici rolul sau este si mai important, deoarece nu este inca bine pusa la punct treapta logica a cunoasterii si se merge pe compensare In educata fizica, indiferent de subsistemul sau, principiul intuitiei presupune stimularea a cat ami multi analizatori, pentru a se forma o imagine cat mai buna despre ceea ce se invata Pentru stimularea principalilor analizatori specifici treptei intai de semnalizare se folosesc si în educatia fizica cele trei modalitati clasice de instruire: a) demonstratia ( sau demonstrarea) celor ce urmeaza sa fie învatate; b) prezentarea unor materiale care redau imagine celor ce trebuie învatate (planse, schite, diapozitive, filme, casete video, etc ); c) observarea executiei altor subiecti, din acelasi grup sau din alte grupuri Pentru respectarea princpiului intuitiei se impun cel putin urmatoarele doua cerinte: - urmarirea celor prezentate (prin demonstratie sau prn materiale intuitive) sa fie posibila, la nivel optimal, tuturor subiectilor cu care se desfasoara activitatea, ceea ce vizeaza si plasamentul celui care demonstreaza sau al materialelor folosite; - sa nu fie folosite abuziv modalitati prin care se stimuleaza orimul sistem de semnalizare 3 Principiul accesabilitatii Subliniaza necesitatea desfasurarii educatiei fizice în funtie de particularitatile subiectilor (mai ales ca vârsta, sex si nivel de pregatire) Accesabilitatea nu inseamna a fi impuse cerinte de continut si metodica organizatorice la nivelul posibilitatilor minime ale subiectilor din grupul respectiv In conformitate cu acest principiu al accesabilitatii sunt necesare urmatoarele actiuni ale celui are conduce instruirea: - selectionarea cu atentie a stimulilor, a exercitiilor fizice cu precadere; - stabilirea unei doze corespunzatoare a efortului; - folosirea unor regulatori metodici pentru a accelera procesul de instruire a unor acte si actiuni motrice de catre subiecti; - adaptarea metodelor si procedeelor de instruire la nivelul deîntelegere si dezvoltare psihica-motrica a subiectilor Pentru respectarea acestui principiu se impun urmatoarele cerinte: a) stabilirea unui ritm adecvat de lucru, în functie de reactia subiectilor la stimuli b) Necesitatea cunosterii permanente a subiectilor cuprinsi în procesul de practicare a exercitiilor fizice c) Necesitatea cunoasterii si aplicarii celor trei reguli clasice ale practicarii didactice, care se regasesc si în cazul altor principii de instruire: * Trecerea de la usor la greu, în care functioneaza prioritar criteriul fortei necesare pentru efectuarea actelor motrice; * Trecerea de la simplu la complex, în care functioneaza prioritar criteriul indemanarii necesare pentru efectuarea actelor motrice, actiunilor motrice * Trecerea de la cunoscut la necunoscut, adica de la elemente deja însusite la altele noi, care sa se bazeze pe cele însusite de catre subiecti 4 Principiul sistematizarii si continuitatii Acest principiu are mare importanta mai ales pentru elaborarea corecta si eficienta a lelementelor de planificare a activitatii de educatie fizica Principalele cerinte necesare pentru respectarea acestui principiu sunt urmatoarele: - materialul de învatat trebuie sa fie grupat, ordonat si programat în concordanta cu logica interna pe care o impune fiecare componenta a modelului de educatie fizica Întotdeauna materialul nou predat trebuie sa sprijine pe cel însusit de subiecti în activitatea anterioara si sa pregateasca pe cel care va fi predat în activitatea care urmeaza - Continutul procesului de insstruire trebuie sa fie astfel programat încât sa se asigure o legatura logica nu numai intre lectii sau alte forme de organizare, ci si intre etapele de pregatire (trimestre, semestre, sezoane, etc ), sau intre anii de pregatire, ciclurile de învatamânt, etc , în ordinea lor crescanda - Participarea ritmica a subiectilor la procesul de instruire Intreruperile, deci absentele de la pregatire produc perturbari în însusirea materialului predat 5 Principiul legarii instruirii de cerintele activitatii practice Acest principiu subliniaza faptul de a nu transforma instruirea în scop de sine, adica de a nu însusi subiectii unele elemente de continut doar de dragul instruirii Tot ceea ce se însuseste, sau aproape tot, trebuie valorificat în viata, în activitati practice sau special-competitive Deprinderile si priceperile motrice care se invata trebuie sa fie transferabile în activitatile practice de timp liber dsu special organizate, sa aiba valoare practica, sa poata fi folosite ori de cate ori este nevoie De aceea în educatia fizica una din componentele modelului structural este capacitatea de generalizare, deci de aplicare în conditii variate, a ceea ce a fost însusit în procesul de instruire Aceasta capacitate de generalizare se dezvolta folosindu-se ca principale mijloace jocurile sprtive bilaterale, parcursurile sau traseele aplcative, unele jocuri de miscare 6 Principiul însusirii temeinice Cerintele pe care le implica respectarea acestui principiu sunt urmatoarele: a) asigurarea unui numar eficient de repetari a actiunilor motrice, ata în fiecare lectie, dar si în timp, intr-o succesiune de lectii sau alte forme de organizatorice Numai printr-un numar mare de repetari se pot realiza obiectivele stabilite pe planul dezvoltarii fizice, al imbunatatirii indicilor calitatilor motrice sau al însusirii priceperii motrice b) Intr-o perioada scurta de timp sa nu se porgrameze si sa se incerce însusirea unui volum prea mare din materialul învatat Deci, este preferabil sa se însuseasca mai multor elemente, care nu poate fi facuta temeinic din cauza perioadei scurte de timp c) Pentru cunoasterea permanenta a nivelului de însusire a materialului predat, deci indirect si a calitatii predarii, trebuie ca în mod ritmic sa se faca verificarea pregatirii subiectilor prin probe de control, inclusiv concursuri sau competitii sportive 7 Principiile antrenamentului sportiv Pornind de la premisa ca antrenamentul sportiv este inainte de toate un proces didactic cu implicatii multiple, este necesara diferentierea principiilor antrenamentului sportiv in doua categorii: - principii generale si - principii specifice 1 1 Principii generale Principiile generale sunt denumite ca atare deoarece se intalnesc in toate genurile de activitate sociala, indeosebi in sfera educationala Aceste principii surprind si sintetizeaza realitatea complexa a antrenamentului sportiv, din punct de vedere al procesului pedagogic prin care se prepara performanta sportiva Principiile antrenamentului sportiv pot fi formulate dupa o anumita taxonomie a criteriilor, care sa porneasca de la aspectele cele mai generale ale activitatii sportive si de la obiectivele ei, pentru a continua cu continutul, metodele si strategiile adecvate Asadar, aceasta taxonomie propusa cuprinde patru categorii de principii: a pricipii privind orientarea pregatirii si dezvoltarii multilaterale a personalitatii si integrarea socio-profesionala a sportivului, eficienta maxima si economicitatea, ca si complementaritatea teoriei cu practica; b principii privind obiectivele: maximalizarea capacitatii de performanta, dezvoltarea aptitudinilor motrice, cognitive, afective si emotionale, controlul, obiectivarea si evaluarea activitatii si colaborarii dintre antrenor, sportiv si colectivul de asistenta stiintifica; c principii privind continutul: interdisciplinaritatea, rationalizarea si operationalizarea; d principii metodico-strategice: individualizarea, constientizarea, motivatia si efortul voluntar, accesibilitatea, interactiunea mijloacelor verbale cu cele neverbale, suprainvatarea, modelarea, simularea, specializarea si autoreglarea sportivului 1 2 Principii specifice In aceasta categorie se includ principiile care actioneaza preponderent in antrenamentul sportiv si care sunt utilizate si in alte activitati, generatoare de alte tipuri de performante (balet, muzica, circ etc ) Principiile specifice sunt de esenta biologica pentru ca practica antrenamentului implica inainte de toate cunoasterea si respectarea legilor care guverneza procesele de adaptare (a organismelor vii la excitatii exterioare repetate care se manifesta sub forma solicitarilor fizice) Aplicarea legilor generale ale adaptarii la aspectele specifice antrenamentului sportiv a permis formularea principiilor lui biologice 1 2 1 Principiul continuitatii Evidentierea acestui principiu s-a impus pe masura extinderii competitiilor sportive si mai cu seama datorita esalonarii lor pe intregul an calendaristic Astfel, caracterul ciclic al pregatirii a fost inlocuit cu cel continuu Unii autori, evoca inca principiul ciclicitatii in acceptiunea de repetare in timp a concursului si a pregatirii, dar viata sportiva internationala a impus corelarea intre pregatire si concurs, adica continuitatea pregatirii ce leaga si conditioneaza concursul urmator Marirea frecventei concursurilor sportive, sporirea dificultatilor acestora au determinat cresterea rolului procesului pedagogic al antrenamentului sportiv, ameliorandu-i efectele, indeosebi pe plan biologic Altitudinea performantei sportive a depins tot mai mult de nivelul calitatilor motrice innascute si dobandite ale sportivilor, de numarul deprinderilor motrice, concretizate in elementele si procedeele tehnico-tactice cele mai eficiente Acest aspect se urmareste in cadrul lectiilor de antrenament sau, mai bine zis, in suita lectiilor care compun un ciclu saptamanal, o etapa, o perioada cu ciclu anual de pregatire Deci, necesitatea realizarii unei succesiuni permanente a lectiilor de antrenament a izvorat din cunoasterea legilor bio-psiho-pedagogice de formare a deprinderilor motrice si de dezvoltare a calitatilor motrice ale sportivilor Schimbarile complexe survenite in organism sub influenta exercitiilor fizice, a mijloacelor antrenamentului au un caracter fizic si se mentin un timp limitat Pornind de la ideea fundamentata stiintific, conform careia mecanismul formarii si perfectionarii deprinderilor motrice, ca si dezvoltarea calitatilor motrice se conduc dupa regulile temporare reflexe, este indispensabil sa se asigure continuitatea antrenamentului sportiv Perfectionarile morfofunctionale caracteristice sportivilor nu sunt castigate pentru totdeauna, ci reprezinta modificari reversibile, tocmai datorita capacitatii organismului de a se adapta mereu la conditiile de mediu in continua miscare Daca efortul nu se mai repeta se creaza o situatie diferita de cea precedenta si organismul va reactiona in conformitate cu noile cerinte In absenta exercitiilor care au determinat si intretinut perfectionarile caracteristice antrenamentului, organele si sistemele corpului se adapteaza la noile conditii, capacitatea functionala, structura si dimensiunile lor reducandu-se pana la nivelul solicitarii noi, mai scazute, la care sunt supuse Practica sportiva si cercetarea stiintifica au demonstrat ca perfectionarile dobandite prin antrenament se pierd intr-un timp de 3-4 ori mai scurt decat cel necesar obtinerii lor Involutia survine chiar si in cazul in care nu se intrerupe antrenamentul, dar scade intensitatea efortului in raport cu cea din etapa precedenta Suprimarea brusca a eforturilor de catre sportivii de performanta obliga organismul acestora sa treaca rapid intr-o situatie complet noua care impune o solicitare atat de mare a mecanismelor de adaptare, incat adesea pot surveni tulburari sau imbolnaviri Cercetarea stiintifica fundamentala, cea aplicativa, experienta marilor antrenori demonstraza necesitatea obiectiva a aplicarii cu strictete a principiului continuitatii, ca o conditie fundamentala a perfomantei de talie mondiala 1 2 2 Principiul solicitarilor optime si a cresterii in trepte a eforturilor Transpunerea in practica a principiului continuitatii presupune si instituirea unui regim permanent de activitate a sportivului si realizarea unui numar suficient de repetari ale mijloacelor de antrenament In scopul cresterii nivelului de pregatire a sportivului este necesar ca, pe fondul asigurarii continuitatii activitatii sale, antrenorul si sportivul sa modifice treptat continutul exercitiilor si mijloacelor de antrenament Dialectica performantei sportive consta in cresterea treptata a eforturilor in antrenament, pana la atingerea nivelurilor maxime, permanent modificabile Aceasta crestere a eforturilor se bazeaza pe dezvoltarea capacitatii functionale a organismului omenesc, pe puterea lui de adaptare la mediul inconjurator Cercetarile stiintifice au aratat ca, in cazul in care oirganismul este supus unui excitant care creste dintr-o data, dincolo de limita, se produce o slabire a reactiei, o inhibitie (''inhibitie supraliminara'' sau ''inhibitie de protectie'') Astfel, la un efort slab de volum, intensitate, durata sau structura (sau toate la un loc), organismul sportivului raspunde corespunzator, cu o cheltuila de energie redusa Pe masura ce intensitatea excitantului creste, adica parametrii efortului din antrenamente isi maresc valorile, se amplifica si cantitatea de energie pe care sportivul o cheltuieste pentru a raspunde adecvat In momentul in care antrenorul amplifica in mod exagerat efortul si nu primeste un raspuns corespunzator din partea sportivului, inseamna ca s-a depasit gradul de pregatire al acestuia La efortul nou, supramarit, el nu se mai poate adapta, iar eforturile mari de vointa depuse pentru a respecta totusi indicatiile il expun la o epuizare sau la supraantrenament In cazul in care organismele se adapteaza in mod progresiv la excitanti din ce in ce mai puternici, pot suporta o excitatie anterior supraputernica (o solicitare neobisnuita pentru organismul sportivului) astfel ca excitantii (antrenamentul) care provocau mai inainte aparitia inhibitiei supraliminare devin accesibili, acestia actionand intocmai ca un excitant puternic sau mediu Prin urmare, antrenamentul ideal este cel care inregistreaza indici superiori cantitativi si calitativi, atingand valori si solicitand organismul pana la ''refuz'' O conditie de baza a perfectionarii organismului la efort o constituie evitarea aparitiei fenomenului de obisnuinta sau de acomodare Aceasta se realizeaza prin respectarea ''principiului cresterii in trepte a efortului'' Acest principiu preconizeaza cresterea gradului de solicitare a organismului prin intensificarea efortului cand se utilizeaza aceleasi mijloace sau prin schimbarea acestora, organismul reactionand mai puternic la excitanti cu care nu este obisnuit 1 2 3 Principiul prioritatii efortului specific competitional Reactiile de adaptare la diferite exercitii mai au inca o caracteristica principala si anume specificitatea lor Raspunsul organismului nu este acelasi la toate solicitarile In functie de particularitatile fiecarui excitant unele organe sunt solicitate mai mult, altele mai putin Faptul ca gradul de perfectionare morfofunctionala a organismului conditioneaza nivelul performantelor sportive si ca aceste perfectionari depind de efortul depus in antrenamente duc in mod necesar la concluzia ca obtinerea celor mai inalte performante este posibila numai daca solicitarile din antrenament respecta specificul efortului competitional Avand in vedere faptul ca, in practica sportiva rezistenta, forta si viteza nu exista ca atare, ci numai ca forme concrete de manifestare si ca specificitatea maxima a acestora este cea din timpul competitiei, rezulta ca unul dintre mijloacele otime de antrenament il constituie concursul De altfel, metodica actuala acorda o pondere tot mai mare concursurilor ca mijloc de pregatire pentru performante 1 2 4 Locul pregatirii fizice multilaterale in antrenamentul sportivilor dr mare performanta Numerosi autori romani si straini considera pregatirea fizica multilaterala ca un principiu de baza al antrenamentului sportiv Potrivit acestui principiu, orice sportiv, indiferent de disciplina practicata, trebuie sa acorde o atentie deosebita dezvoltarii celor patru calitati fizice de baza (forta, viteza, rezistenta si indemanare) daca doreste sa obtina performante de inalt nivel Acest principiu mai poate fi mentinut in antrenamentul actualilor sportivi de mare performanta numai daca se constata ca sunt inca valabile cele doua teze fundamentale si anume: a pregatirea fizica multilaterala este o conditie a obtinerii rezultatelor inalte si b antrenarea unei calitati motrice se reflecta pozitiv asupra celorlalte calitati Verificarea primei teze s-a facut prin cercetarea particularitatilor morfofunctionale si motrice ale campionilor actuali din diferite ramuri de sport Din astfel de cercetari a reiesit ca dezvoltarea fizica multilaterala nu este o conditie a obtinerii performantelor ridicate in sporturile al caror efort competitional necesita o singura cale de eliberare a energiei Astfel, problema pregatirii fizice multilaterale in sportul de inalta performanta actual trebuie privita intr-un mod diferit decat in deceniile anterioare Pregatirea fizica multilaterala nu mai poate fi considerata ca o conditie a obtinerii performantelor inalte la toate disciplinele sportive, deoarece, marii campioni din sporturile ale caror efort competitional impune numai efort aerob sau anaerob nu sunt multilateral, ci unilateral dezvoltati, avand perfectionate doar organele, calitatile motrice si capacitatea de efort specifice cerintelor competitionale De asemenea nu exista dovezi ale transferarii efectelor pozitive dobandite in organele si sistemele solicitate in antrenament si la organele si sistemele care nu au fost solicitate in antrenamentul respectiv Nici progresul obtinut intr-o calitate motrica nu se reflecta pozitiv asupra altei calitati motrice daca miscarile acesteia nu angreneaza in lucru aceleasi fibre musculare si aceleasi organe ca si calitatea care a fost antrenata Exista insa numeroase dovezi ca antrenamentul care determina mari perfectionari functionale, structurale si dimensionale in organele limitative ale unei cai de eliberare a energiei poate sa influenteze negativ organele care conditioneaza eliberarea de energie pe cealalta cale Se poate afirma ca sportivii de mare performanta din disciplinele si probele al caror efort competitional se bazeaza pe o singura cale de eliberare a energiei, iar din punct de vedere motric rezultatele au ca factor limitativ o singura calitate pregatirea fizica multilaterala este contraindicata, nefavorizand obtinerea performantelor maxime, putand chiar sa franeze realizarea lor Cand efortul competitional are caracter mixt si cerintele tehnico-tactice necesita mai multe calitati motrice, antrenamentul fizic trebuie sa fie multilateral In ceea ce priveste pregatirea fizica multilaterala in antrenamentul copiilor si juniorilor, teoretic consideratiile care pledeaza pentru specificitatea efortului in antrenament nu isi pierd valabilitatea nici la aceste perioade de varsta Concluzie : Se considera ca intelegerea si aplicarea principiilor antrenamentului sportiv au o insemnatate hotarartoare in obtinerea si mentinerea performantelor sportive la nivel inalt Aceste principii alcatuiesc punctul de plecare al teoriei si practicii antrenamentului sportiv modern 8 Metodele de invatamant Metoda didactica este drumul care duce la realizarea obiectivelor propuse Metodele in EFS constituie un sistem: de instruire propriu-zisa, de educatie, de corectare a greselilor de executie, de verificare, apreciere si notare, de refacere a capacitatii de efort Metodele de instruire Urmaresc urmatoarele obiective: dezvoltarea calitatilor motrice; formarea deprinderilor si priceperilor motrice; influentarea indicilor de dezvoltare fizica; formarea capacitatii de autonomie si practicare independenta a exercitiilor fizice; insusirea cunostintelor teoretice de specialitate Categorii: 1 Verbale 2 Intuitive 3 Practica 1 Metodele verbale sunt: 1 1 Expunerea verbala cu procedeele metodice: * Povestirea: eficienta la cls I-IV (trebuie sa fie plastica si sugestiva si bazata pe elementele cunoscute de subiecti) * Explicatia: mult utilizata la elevii de peste 10 ani (trebuie sa fie clara, logica, concisa si oportuna) * Prelegerea: folosita in invatamantul superior si la clasele cu profil de EFS (este necesara o argumentare stiintifica si terminologie corespunzatoare) 1 2 Conversatia: dialogul permanent intre profesor si elev numai pe probleme specifice instruirii (exemplu: conversatia se poate purta pe problemele obiectivelor instruirii, criteriilor de evaluare, cauzelor greselilor de executie) 1 3 Brainstorming: urmareste participarea activa si creatoare a elevului in dezvoltarea unor probleme de instruire Se admit orice fel de pareri, afirmatii cu conditia argumentarilor Dupa dezbaterea initiala, peste un timp se cunosc din nou pareri si afirmatii, iar grupul de specialisti decid asupra solutiilor optime 1 4 Studii individuale: trebuie indrumat de profesor si se realizeaza pe baza surselor bibliografice semnificative 2 Metode intuitive Urmaresc formarea unor reprezentari clare a ceea ce urmeaza sa invete 2 1 Demonstratia: * Nemijlocita - realizata de profesor * Mijlocita - realizata de un elev cu experienta in problema 2 2 Folosirea de materiale iconografice Se utilizeaza: * Cand demonstratia nu poate fi realizata la un nivel de "model" Ca un mijloc de intarire a efectelor demonstratiei; se folosesc materiale clasice (planse, scheme grafice) sau moderne (diapozitive, casete video) 2 3 Observarea executiei altor subiecti Trebuie dirijata de profesor pe baza unei tematici de observare; se poate observa dirijat executia unor colegi atat in orele de instruire dar si in concursuri Exemplu: aspecte pozitive, negative din executiile practice 3 Metoda practica 3 1 Exersarea pentru formarea deprinderilor si priceperilor motrice Daca celelalte forme de exersare depind de multe variabile, aceasta exersare depinde prioritar de profesionalismul specialistului * Exersarea unei singure deprinderi sau priceperi motrice, de regula se incepe global si apoi, daca este cazul se exerseaza si analitic (partial) * Exersarea mai multor deprinderi sau priceperi motrice se realizeaza prin legarea a doua sau mai multor deprinderi/priceperi motrice in variante diferite 3 2 Exersarea pentru optimizarea dezvoltarii fizice Se realizeaza in special in veriga a III-a de optimizare a dezvoltarii fizice si pe parcursul altor verigi; se exerseaza complexe formate din 6-8 exercitii libere cu obiecte (mingi, bastoane, corzi, esarfe) sau cu partener Exercitiile sunt in 2,4 sau 8 timpi, se adreseaza tuturor segmentelor corpului si se aplica dupa regula "de sus in jos" In alte verigi se actioneaza prin grupare de 2-3 exercitii Aceasta exersare este utilizata si in celelalte forme de organizare a practicarii exercitiilor fizice 3 3 Exersarea pentru dezvoltarea calitatilor motrice A Viteza - procedee metodice: a) efectuarea actelor si actiunilor motrice in tempouri maximale; este cel mai frecvent procedeu folosit, se utilizeaza conditii normale de lucru Exemplu: alergare pe teren plat cu echipament regulamentar b) efectuarea in tempouri supramaximale, folosindu-se conditii usurate de lucru Ex: alergare "la vale" pe o panta usor inclinata c) efectuarea in tempouri submaximale, folosindu-se conditii ingreunate de lucru Ex: alergarea "la deal" pe o panta usor inclinata d) efectuarea in tempouri alternative, tempouri imprimante de factori externi B Indemanarea - procedee metodice Efectuarea actelor si actiunilor motrice: a) in conditii constante, printr-o repetare multipla si timp indelungat; b) in conditii complexe, prin cresterea dificultatilor de executie Ex: executie cu segmentul corporal neindemanatic c) in conditii variabile, care sa preintampine orice situatie viitoare posibila Ex: exersare in salile cu luminozitate diferita C Rezistenta - Procedee metodice a) bazate pe variatia volumului efortului fizic: - procedeul eforturilor uniforme (intensitatea se mentine, volumul creste) - procedeul eforturilor repetate (intensitatea se mentine, creste nr de repetari) b) bazate pe variatia intensitatii efortului fizic: - procedeul eforturilor variabile(volumul constant, intensitatea variabila) - procedeul eforturilor progresive(volumul se mentine, intensitatea creste) c) procedeul metodic "cu intervale" care se bazeaza atat pe variatia volumului cat si a intensitatii efortului fizic D Forta - Procedee metodice a) procedeul cu greutati - cresterea continua a incarcaturii; - cresterea si descresterea continua a incarcaturii; - variante metodice in trepte: 60% - 60%;65% - 65%;70%-70%; - variante metodice in val: 60%-70%-62%-72%-64% b) procedeul in circuit: exercitiile sunt efectuate frontal sau pe grupe, trebuie sa fie simple, cunoscute; circuitele, dupa numarul de exercitii sunt: scurte(4-6 exercitii), medii(8-9 exercitii), lungi(10-12 exercitii); c) procedeul izometric: la varste mai mari dupa 14-15 ani(pentru dezvoltarea masei musculare) d) procedeuri Power-Training:pentru forta exploziva;se utilizeaza exercitii cu haltere, cu mingi medicinale, exercitii acrobatice e) procedeul contractiilor musculare izometrice si rapide, pentru dezvoltarea fortei explozive; f) procedeul eforturilor repetate pana la refuz: se util incarcaturi de 35-40% 3 4 Exersarea pentru formarea capacitatii de organizare 3 5 Exersarea pentru formarea capacitatii de practicare autonoma a exercitiilor fizice(dupa ce elevul stapaneste variante de incalzire, revenire pentru efort;cu supravegherea profesorului elevul opteaza pentru una dintre variante) 3 6 Exersarea pentru formarea capacitatii de practicare independenta a exercitiului fizic(se realizeaza tot in procesul instructiv-educativ bilateral) 9 Mijloacele de invatamant Categorii de mijloace: I Mijloace specifice - incluse direct in procesul de exersare practica Exercitiul fizic: este mijlocul specific de baza pentru atingerea obiectivelor propuse; este un act motric special si specializat si se mai numeste gest motric; trebuie realizat intr-un mod stiintific pentru obtinerea eficientei Continutul exercitiului fizic depinde de: scopul in care este realizat si finalitatea realizata; intre aceste elemente treuie sa fie corespondenta Esenta continutului exercitiului fizic inseamna: efortul fizic, efortul psihic si miscarile corpului sau ale segmentelor Continutul se apreciaza prin influentele asupra organizarii elevilor Forma ex fizic reprezinta modul particular in care se succed miscarile componente ale fiecarui exercitiu precum si legaturile intre acestea de-alungul efectuarii actiunii motrice de baza Relatia dintre continut si forma este de tip dialectic, continutul are rol determinant iar forma ca element de legatura intre scop si finalitate, este dependenta de continut Niciodata forma nu poate determina esential continutul, dar poate avea influente active asupra acestuia Ex: la saritura in inaltime, noile procedee tehnice de executie (rosogolirea ventrala, dorsala), expresia formei, influenteaza pozitiv performantele motrice Mentinerea unei forme de executie tehnica depasite, ce nu mai corespunde noului continut, este un aspect numit "formalism" Clasificari: - dupa criteriul anatomic: ex fizic pentru intregul corp sau pt segmente - dupa pozitia elevului fata de aparatele la care lucreaza - dupa calitatile motrice pe care le dezvolta - dupa tipul deprinderilor motrice care se invata - dupa caracterul succesiunii miscarilor componente (exercitii ciclice, aciclice, mixte) - dupa intensitatea efortului fizic (exercitii fizice supramaximale, submaximale, de intensitate medie, mica) - dupa natura contractiei musculare (ex dinamice, statice, mixte) 2 Aparatura de specialitate Aparatura prin calitate si cantitate influenteaza eficienta practicarii ex fizice, contribuie la det valorilor densitatii motrice, asigurand valori functionale deosebite Aparatura este implicata nemijlocit in practicarea majoritatii exercitiilor fizice; exceptie fac ex fizice libere, unele ex fizice in perechi sau cu partener Categorii: a) instalatii (porti, panouri, bara fixa); b) aparate si materiale (mingi, scara fixa, saltele, banci) 3 Mijloace si masuri de refacere a capacitatii de effort Refacerea capacitatii de effort este o necesitate, mult mai importanta in sport fata de educatie fizica Forme de refacere: a) refacerea pe parcursul activitatii - se realizeaza prin pauzele intre exercitii, pauze active si pasive; in activitatea competitionala, refacerea se asigura prin schimbarea competitorilor intre fazele de atac si aparare si prin pauzele dintre reprize; b) refacerea dupa incheierea activitatii - se realizeaza prin dus cald, miscari de relaxare musculara, masaj; se realizeaza practic in activitatea din sportul de performanta, unde exista cluburi sportive cu posibilitati financiare II Mijloace nespecifice 1 Conditii igienice: a) igiena individuala: - deprinderi si obisnuinte privind exhipamentul sportiv - reguli de executare a efortului fizic - reguli precise de alimentatie, raportul dintre efort si odihna b) igiena bazelor sportive: - respectarea unor reguli de tip ergonomic si ecologic in confectionarea sau construirea bazelor sportive - folosirea corecta, civilizata a bazelor sportive 2 Factori naturali de calire: apa, aerul, soarele - sunt principalii factori implicati in calirea organismului Expunerea rationala a corpului la soare, imbinata cu practicarea exercitiilor fizice in aer curat si cu folosirea procedeelor de frictionari cu apa, bai de apa, constituie modalitatea metodologica cea mai eficienta Obiectivele prioritare sunt: calirea organismului; sporirea rezistentei fata de diferiti microbi si boli; adaptarea la intemperiile naturale; obtinerea unui randament sporit in orice activitate; 3 Mijloace nespecifice din domeniul audio-vizual si informatiei: diafilme, diapozitive, casetofon, casete video, planse, retroproiector, calculator etc, utilizate cu precadere in activitatea sportiva de performanta 4 Mijloace nespecifice din domeniul medical, de investigare: spirometru, taliometru, cantar, dinamometru etc, care se folosesc atat in EF cat si pentru performanta 5 Mijloace nespecifice imprumutate din alte laturi ale educatiei generale Pentru a contribui la o educatie integrala a celor care practica sistematic si stiintific ex fizice, este nevoie de adaptarea in activitatile specifice a unor mijloace din: - educatia intelectuala (studierea lucrarilor de specialitate si a celor literare, artistice cu subiecte din domeniul sportiv) - educatia estetica (muzica) - educatia morala (respectarea unor prevederi regulamentare si logice de comportament in activitatea cotidiana si cometitionala) - educatia tehnico-profesionala (indeplinirea unor norme, baremuri, pe baza unor cunostinte sau calitati specifice fiecarei activitati) 10 Mijloacele de antrenament, mijloacele competitionale, mijloacele de refacere Mijloace de refacere : Mijloace care accelereaza refacerea neuro-psihica cuprind : - psihoterapice - acupunctura, acupresura, masajul reflex - oxigenarea naturala si/sau artificiala - aeroionizarea negativa naturala si/sau artificiala - hidroterapia calda (dus, cada-bazin, in care se pot adauga plante, saruri -se poate folosi Aqua Farma) - masaj :manual ( rezultate deosebite se obtin cu crema de masaj Thermo Derm cu ajutorul careia se elimina tensiunea musculara si articulara), hidromasaj, jacuzzi, masaj subacvatic etc - medicatie:glucoza-fructoza, vitamine, magneziu, piracetam, glicocol etc Mijloace care accelereaza refacerea neuro-musculara : -hidroterapie calda, sauna, masaj, masaj cu gheata-cu physiopack -Yoga, tehnici de relaxare musculara, baropresiune musculara segmentara -odihna activa si pasiva -rehidratare, remineralizare -farmacologice : glucoza-fructoza, creatina, sodiu, potasiu, glicocol, antioxidante : vitamina E, seleniu, coenzima Q10 Mijloace care accelereaza refacerea endocrino-metabolica : -oxigenarea si aeroionizarea negativa - reechilibrarea hidroelectrolitica - masaj, acupunctura, acupresura - odihna activa la 600-1000m Mijloace care accelereaza refacerea cardio-respiratorie, include pe langa oxigenare naturala sau artificiala, reechilibrare hidroelectrolitica, hidroterapie calda, masaj zinic, masaj reflex si sauna (15 minute saptamanl la sfarsitul saptamanii) De asemenea este necesara o dieta alcalina, bogata in glucide si minerale si administrarea de aspartat de magneziu si potasiu, coenzima q10, creatina, arginina , vitamine B si C 11 Metodica predarii disciplinelor sportive prevazute de Programa Scolara de Educatie Fizica si Sport si de programele disciplinelor sportive, în cazul antrenamentului sportiv 12 Planificarea Este o activitate umana care consta în prevederea stiintifica a continutului, desfasurarii si finalizarii unei actiuni La educatia fizica planificarea este o activitate cu grad ridicat de complexitate, comparativ cu planificarea la alte actiuni umane Gradul sau ridicat de complexitate, în sensul efortului pe care il solicita când se vrea sa fie eficienta este determinata de o multitudine de variabile dintre care mentionam pe urmatoarele : a) perioada de timp pentru care se elaboreaza Este mai usor sa fie facuta pe o perioada mai scurta de timp, numindu-se planificare pe " termen scurt " decat pe o perioada mai lunga de timp când se numeste planificare pe " termen lung " b) gandirea (conceptia) de tip cibernetic care trebuie sa stea la baza elaborarii ei Aceasta conceptie determina si unele neclaritati provocate de noutatea unor termeni si insuficienta lor adaptate la specificul educatiei fizice c) natura componentelor modelului de educatie fizica La educatia fizica natura componentelor modelului este extrem de diversa Fiecare componenta se regaseste în documentele de planificare intr-o pondere mai mare sau mai mica Oricum în proiectul didactic (planul de lectie), se regasesc toate componentele modelului de educatie fizica Exista componente care vizeaza calitatile motricesi deprinderile sau priceperile motrice dar si componentele care se adreseaza direct organismului uman (dezvoltarii fizice a acestuia) sferei intelectual-psihice cu precadere (cunostintele teoretice de specialitate), capacitatii de organizare si capacitatii de practicare independenta a exercitiilor fizice Fiecare componenta isi are specificul sau privind legatura cu efortul fizic si cu cel psihic, deci particularitati de invatare sau de dezvoltare în consecinta si metodologia de planificare a lortrebuie sa fie diferita d) locul de desfasurare a activitatii de educatie fizica Educatia fizica spre deosebire de alte activitati cum ar fi de exemplu cele de tip intelectual se poate desfasura atat în spatii din interior (sali de educatie fizica, cabinete sau sali de gimnastica de intretinere, sali de pregatire fizica, culuare, coridoare, etc ) sau spatii din exterior (terenuri de educatie fizica, stadioane, curti amenajate, etc ), numite si spatii în "aer liber" Prin prisma eficientei sunt preferabile spatiile din exterior, din aer liber Chiar exista recomandari speciale de a se desfasura educatia fizica în aer liber ori de cate ori este posibil fara a avea efecte daunatoare Toate recomandarile în sensul mentionat decurg din unele cercetari stiintifice privind efectul practicarii exercitilor fizice asupra organismului subiectilor Complexitatea pentru planificare rezulta în primul rand ca exista doua variante de desfasurare a educatie fizice : în interior si în aer liber Problema nu ar fi extrem de diferita daca ar exista conditii uniforme, egale de practicare a exercitiilor fizice în toate zonele si localitatile tarii pentru cele doua variante Noi nu dispunem în domeniu de Sali standard si nici complexe standard pentru educatia fizica în interior sau exterior (in care intra dupaexemplele din alte tari si bazinele de inot, terenuri de jocuri sportive, inclusiv de tenis, piste de atletism, etc ) e) componenta grupului de subiecti dupacriteriul sexlui In majoritatea situatiilor educatia fizica se desfasoara pe grupuri mixte, subiectii, provenind din ambele sexe In consecinta, daca se lucreaza cu grupuri mixte de subiecti, la educatia fizica trebuie obligatoriu planificare separata pentru cele doua sexe Nu se poate, este nemelodic si în ultima instanta neuman sa lucreze la fel persoanele de sex feminin cu cele de sex masculin în majoritatea situatiilor educatia fizica se desfasoara pe grupuri mixte provenind din ambele sexe Nici în unitatile de învatamânt nu s-a gasit solutia pentru ca lectiile de educatie fizica sa se faca în grupuri de elevi demixate Pedagogi si psihologi chiar insista pe avantajele unei activitati identice si comune pentru ambele sexe dar acestia niciodata nu au tinut cont de specificul educatie fizice, necunoscandu-l si unii nedorind sa il cunoasca In consecinta daca se lucreaza cu grupuri mixte de subiecti la educatia fizica trebuie obligatoriu planificare separata pentru cele doua sexe Nu se poate, este nemelodic si în ultima instanta neuman sa lucreze la fel persoanele de sex feminin si cele de sex masculin, cel putin din punct de vedere al dozarii efortului, ca sa nu socotim celalalt punct de vedere, cel al continutului instruirii Aceasta dificultate nu este valabila pentru alte activitati (intelectuale, artistice, etc ) f) componenta grupului de subiecti dupacriteriul nivelului de pregatire fizica si motrica InDiferent în ce conditii pentru educatia fizica niciodata nu vor fi aceleasi si nici relativ aceleasi caracteristici de pregatire ale subiectilor cu care se lucreaza Subiectii constituiti în grupuri provin din locuri diferite, conditii materiale diferite, exigente profesionale diferite, posibilitati somatice funcitonale si motrice diferite Deci, inDiferent de alti indicatori, în orice grupare care efectueaza educatie fizica se impune necesitatea constituirii cel putin a doua categorii de subiecti: buni sau mai putin buni Niciodata la educatia fizica nu avem subiecti "slabi", "rai", "incapabili", etc , din moment ce ei sunt "apti"pentru effort în planificarea activitatii trebuie sa se stablieasca continuturi si metodologii Diferentiate pe grupele de nivel valoric stabilite, ceea ce complica destul demult aceasta actiune a celor care conduc procesul de practicare a exercitiilor fizice In planificarea activitatii trebuie sa se stabileasca continuturi si metodologii Diferentiate pe grupele de nivel valoric stabilite ceea ce complica destul de mult aceasta actiune a celor care conduc procesul de practicare a exercitiilor fizice g) componenta grupuli de subiecti dupacriteriul vârstei Acest criteriu este valabil pentru educatia fizica desfasurata sub forma de gimnastica de intretinere, activitate turistica, activitate competitionala, etc Deci nu se pune problema în mod deosebit pentu educatia fizica scolara de exemplu, unde criteriul vârstei este fundamental pentru constituirea claselor de elevi Conform acestei variabile trebuie sa se elaboreze documente de planificare pe grupe de vârste h) Ocupatia subiectilor Aceasta variabila determina Diferentieri semnificative în privinta continutului instruirii si al planificarii acestuia daca subiectii grupului cu care se face educatia fizica au aceeasi ocupatie, problema nu prezinta un grad mare de complexitate (cum este cazul educatiei fizice cu elevii, studentii si militarii în termen) Dca subiectii cu care se face educatia fizica au ocupatii diferite, problema se complica destul demult si trebuie reflectata inclusiv în continutul documentelor de planificare Exista, desigur si alte variabile care influenteaza planificarea la educatia fizica în sensul de a o face complexa, dificila, cu referire de exemplu, la acele variabile care vizeaza mediul de provenienta a subiectilor (din mediul rural sau mediul urban, din zona de ses, de deal sau de munte, etc ), traditii, obiceiuri în practica este foarte greu sa se respecte toate aceste variabile, dar nu imposibil Planificarea la educatia fizica este un indicator principal si pentru aprecierea nivelului de conducere a activitatii respective daca planificarea este realizata la nivelul parametrilor stiintifici previzibili sunt toate conditiile create ca si realizarea efectiva, desfasurarea activitatii si deci, conducerea ei sa fie stintifice si nu intamplatoare Pentru planificarea educatiei fizice în ordine de subsistem al sau sunt valabile unele cerinte generale, necesar a fi respectate în viziunea aceluiasi criteriu suprem : eficienta maxima Cerintele generale sunt urmatoarele: - concordanta cu progrma de specialitate, corespunzatoare subsistemului respectiv de educatie fizica; - concordanta cu particularitatile subiectilor din toate punctele de vedere; - concordanta cu specificul de zona geografica, social economica si climatica; - concordanta cu baza materiala concreta, cu posibilitatile materiale de practicare a exercitiilo fizice; - concordanta cu traditiile don zona sau unitatea respectiva în privinta practicarii unor probe sau ramuri de sport si a unor forme specifice (culturism, gimnastica aerobica, etc ); - concordanta cu optiunea subiectilor pentru unele forme de practicare a exercitiilor fizice, daca acestia au vârsta de peste 10-11 ani Rezultatul actiunii de planificare se concretizeaza în documente de planificare Exista doua categorii de documente: a) documente la nivelul colectivului de specialistii (catedra, comisie metodica, etc ); b) documente ale fiecarui specialist La nivelul colectivului de specialisti se elaboreaza în cele mai multe cazuri, planul anual de activitate, cu capitole pentru "activitatea didactica", "activitatea metodico-stiintifica", "activitatea competitional-sportiva", "activitatea administrativa", "activitatea educativa", "activitatea social-obsteasca", etc La nivelul fiecarui specialist trebuie sa se elaboreze trei documente de planificare: - planul tematic anual; - planul calendaristic; - planul didactic Proiectarea didactica Proiectarea este actiunea de anticipare si pregatire a activitatilor didactice si educative pe baza unui sistem de operatii, concretizat in programe de instruire diferentiate prin cresterea performantelor Proiectarea pedagogica a procesului de invatamant reprezinta ansamblul actiunilor si operatiilor angajate in cadrul activitatilor de educatie/instructie conform finalitatilor asumate la nivel de sistem si de proces in vederea asigurarii functionalitatii sociale a acestuia in sens managerial/global, optim, strategic Activitatea de proiectare pedagogica valorifica actiunile si "operatiile de definire anticipativa a obiectivelor, continuturilor, strategiilor invatarii, probelor de evaluare si mai ales ale relatiilor dintre acestea in conditiile unui mod de organizare al procesului de invatamant "(Vlasceanu, Lazar in "Curs de pedagogie", coordonatori: Cerghit, Ioan, Vlasceanu, Lazar, 1988, pag 249 ) Specificul activitatii de proiectare pedagogica evidentiaza importanta actiunilor de planificare - programare - concretizare a instruirii/educatiei care vizeaza valorificarea optima a unei resurse materiale esentiale: timpul real destinat invatarii, in mediul scolar si extrascolar Din aceasta perspectiva proiectarea pedagogica intervine in calitate de: - proiectare globala, care acopera perioada unui nivel, treapta, ciclu de invatamant, urmarind, in mod special, elaborarea planului de invatamant si a criteriilor generale de elaborare a programelor de instruire; - proiectare esalonata, care acopera perioada unui an de invatamant, semestru sau a unei activitati didactice/educative concrete, urmarind, in mod special, elaborarea programelor de instruire/educatie si a criteriilor de operationalizare a obiectivelor generale si specifice ale programelor de instruire/educatie Eficienta lectiei trebuie orientata nu numai de modul de interactiune complexa a componentelor ei, ci si de felul cum ea este integrata in procesul de invatamant, ca sistem si functionalitate, pentru ca in lectie se obiectiveaza elementele acestuia (obiective, resurse, continut, strategii si evaluarea rezultatelor) Activitatea de proiectare pedagogica implica doua operatii care intervin in mod global si in mod esalonat: A Operatia de definire a criteriului de optimalitate a planului sau a programelor de instruire/educatie, realizata: a) in termeni absoluti prin raportare la standardele de competenta si de performanta institutionalizate ca obiective informativ - formative, de nivel maxim, mediu, minim; b) in termeni relativi, prin raportare la standardele definitivate, ca obiective concrete, la nivelul scolii li al clasei de elevi, in diferite momente ale evolutiei acestora B Operatia de analiza a componentelor planului sau a programelor de instruire/educatie, realizabila prin stabilirea unor corespondente intre: a) obiectivele pedagogice asumate; b) continuturile pedagogice adecvate la nivel de plan - programe - activitate didactica; strategiile de predare - invatare - evaluare, adaptabile la diferite conditii de invatare interne si externe Activitatea practica Un cadru didactic bine intentionat trebuie sa-si puna urmatoarea intrebare: cum as putea face astfel incat intotdeauna activitatile didactice pe care le desfasor sa fie eficiente? Pentru aceasta este nevoie de o metoda rationala de pregatire a activitatilor didactice care sa preintampine sau sa anuleze alunecarea pe panta hazardului total si a improvizatiei Daca "harul didactic" nu este suficient (si nu este!), atunci apelul la o cale rationala, premeditata este justificat A devenit o judecata de bun simt asertiunea dupa care un "lucru bine facut" este rezultatul unui "proiect bine gandit" Unii autori (Jinga,Negret,1994) avanseaza un algoritm procedural ce coreleaza patru intrebari esentiale, in urmatoarea ordine: - Ce voi face? - Cu ce voi face? - Cum voi face? - Cum voi sti daca ceea ce trebuia facut a fost facut? Raspunsurile la cele patru intrebari vor contura etapele proiectarii didactice Prima intrebare vizeaza obiectivele educationale, care trebuie fixate si realizate A doua intrebare trimite catre resursele educationale de care dispune sau trebuie sa dispuna educatorul A treia intrebare cere un raspuns concret privind stabilirea unei strategii educationale, coerente si pertinente, pentru atingerea scopurilor Raspunsul la a patra intrebare pune problema conturarii unei metodologii de evaluare a eficientei activitatii desfasurate Elementul central in realizarea proiectarii didactice este programa scolara Ea reprezinta un document normativ in sensul ca stabileste obiective, adica tintele ce urmeaza a fi atinse prin intermediul actului didactic Chiar daca in proiectare sunt obligatorii obiectivele, remarcam faptul ca, adesea, acelasi obiectiv se realizeaza prin mai multe continuturi si resurse, dupa cum mai multe obiective pot fi realizate cu acelasi continut si aceleasi resurse, dupa cum mai multe obiective pot fi realizate cu acelasi continut si cu aceleasi resurse Aprecierea acestora este la latitudinea invatatorului Proiectarea activitatii didactice presupune: lectura programei planificarea calendaristica proiectarea secventiala ( a unitatilor de invatare) I Fiecarui obiectiv cadru ii sunt asociate doua sau mai multe obiective de referinta Pentru realizarea obiectivelor de referinta, invatatorul poate organiza diferite tipuri de activitati de invatare Unele activitati posibile sunt recomandate prin programa Invatatorul poate opta pentru folosirea unora dintre aceste activitati sau poate construi activitati proprii Atingerea obiectivelor de referinta se realizeaza cu ajutorul unitatilor de continut Invatatorul va selecta din lista cu "continuturile invatarii" acele unitati de continut care mijlocesc atingerea obiectivelor II In contextul noului curriculum, planificarea calendaristica se transforma intr-un document administrativ formal care repeta modul de gestionare a timpului propus de programa analitica, intr-un document de interpretare personala a programei, care asigura un demers didactic concordant cu situatia concreta din clasa Planificarea activitatii didactice presupune o lectura atenta si permanenta a programei scolare in scopul de a analiza obiectivele si a inventaria tipurile de activitati si resursele necesare In elaborarea planificarii procedam astfel: 1 Citim atent programa 2 Stabilim succesiunea de parcurgere a continuturilor 3 Corelam fiecare continut in parte cu obiectivele de referinta vizate 4 Verificam concordanta dintre traseul educational propus si oferta de resurse didactice (manuale, ghiduri, caiete) 5 Alocam timpul necesar pentru fiecare continut, in concordanta cu obiectivele de referinta vizate III O unitate de invatare poate sa acopere una sau mai multe ore de curs Alocarea timpului afectat unei unitati de invatare se face prin planificare anuala O unitate de invatare este: - coerenta din punct de vedere al obiectivelor vizate; - unitara din punct de vedere tematic (adica al continutului); - desfasurata in mod continuu pe o perioada de timp; - finalizata prin evaluare Realizarea unei unitati de invatare presupune un demers didactic proiectat de fiecare invatator in parte Metodologia de proiectare a unei unitati de invatare consta intr-o succesiune de etape, inlantuite logic, ce contribuie la detalierea continuturilor, in vederea atingerii obiectivelor de referinta Etapele proiectarii sunt aceleasi, oricare ar fi unitate de proiectare vizata Proiectarea unei unitati de invatare se recomanda a fi facuta tinand seama de urmatoarele: - centrarea demersului didactic pe obiective (nu pe continuturi) - implicarea in proiectare a urmatorilor factori: -obiective de referinta -activitati de invatare -resurse -evaluare PROIECTUL DIDACTIC Acest document de planificare se elaboreaza pentru activitatea curenta concreta Cel mai frecvent aceasta activitate se desfasoara sub forma de lectie, de aceea în majoritatea cazurilor acest document este numit plan de lectie Dar activitatea curenta se poate desfasura si sub alte forme : sedinte de pregatire, activitate de intretinere, activitate competitionala, activitate de educatie fizica pentu toti de tip necompetitional, etc Acest document este rezultatul unei gandiri profunde, în detaliu a continutului si metodologiei activitatii curente care se va desfasura, gandire multipla numita practicare didactica Practicarea didactica presupune un sistem de intrebari logice si legic inalntuite, la care trebuie date raspunsuri cat mai corecte, în sens de eficienta, de catre cel care va efectua activitatea viitoare în functie de intrebari si de raspunsurile sau solutiile propuse pentru rezolvarea intrebarilor se vorbeste de etapele si operatiile unei proiectari didactice în numar de patru Aceste intrebari si solutiile de rezolvare a acestora, deci raspunsurile de natura praxiologica, ar fi urmatoarele: 1 Ce vreau sa realizam? - precizarea sarcinilor concrete ale activitatii adica a obiectivelor care se subordoneaza unor teme programate prin planul anual si planul calendaristic 1 Cu cine si cu ce vom realiza cele propuse? - analiza obiectiva a resurselor umane si materialelor sau instalatiilor de care se dispune la care se pot adauga unele posibilitati incerte ca prevedere pe termen lung din punct de vedere climatic 3 Cum vom proceda pentru realizarea obiectivelor propuse? - elaborarea strategiilor de actionare pe planul continutului (selectionarea mijloacelor), dozarii efortului, formatiilor de lucru si modalitatilor de exersare concreta, indicatiilor metodice, etc 4 Care este posibilitatea sau care sunt posibilitatile de cunoastere daca ceea ce a fost propus pentru a fi realizat s-a si realizat? - stabilirea uni sistem concret de evaluare a indeplinirii obiectivelor activitatii respective Fiecare din cele patru etape are operatii specifice, unele suprapunandu-se peste solutiile sau raspunsurile propuse Iata care sunt aceste operatii la educatia fizica: Etapa 1: a) stabilirea cu precizie a obiectivelor specifice fiecarei teme, obiective masurabile si posibil a fi realizate în timpul alocat activitatii respective, deci obiective realiste Etapa 2: a) analiza colectivului de subiecti, numar, repartizare în functie de sex, cunoasterea deprinderilor sau priceperilor motrice care sunt teme, pregatirea psiho-individuala, etc b) Analiza posibilitatilor materiale, baze sportive, instalatii, aparatura, materiale didactice, etc Etapa 3: a) repartizarea timpului pentru verigile netematice, pentru cele tematice repartizarea s-a facut în planul anual; b) stabilirea ordinei de abordare a temelor; c) selectionarea mijloacelor pentru verigile netematice, pentru verigile tematice mijloacele se preiau din anexa planului calendaristic; în consecinta noi presupunem sa se elaboreze si o anexa a planului su proiectului activitatii, în care sa intre exercitii de front si formatii, complexe de dezvoltare fizica, exercitii pentu revenirea organismului, etc , numai apoi se poate discuta de asa numita schita a planului sau proiectului activitatii d) Selectionarea metodelor si procedeelor metodice pentru toate verigile e) Stabilirea dozarii pentru mijloacele preconizate a fi folosite în verigile netematice f) Stabilirea dozarii pentru metodele si procedeele metodice preconizate a fi folosite în toate verigile; g) Stabilirea formatiior de lucru pentru mijloacele din verigile netematice fiindca pentru cele din verigile tematice formatiile de lucru sunt trecute în anexa planului calendaristic; h) Stabilirea modalitatilor concrete de exersare pentru verigile netematice, cele tematice sunt trecute în anexa Etapa 4: a) elaborarea modalitatilor de verificare si apreciere a modului în care s-a realizat ceea ce s-a propus; aceasta presupune stabilirea unmor probe de control, clasice, jocuri bilaterale, concursuri, executii tehnice, partiale sau globale, combinatii de elemente, etc Planul activitatii concrete, numit frecvent proiect didactic este finalitatea proiectarii pe termenul cel mai scurt La educatia fizica forma acestui document de planificare se prezinta în felul urmator (vezi anexa 4) Consideram necesare unele precizari referitoare la elaboratea acestui document operativ de planificare - la indicatori de recunoastere si analiza trebuie sa fie consemnate si cele mai mici amanunte ca : efectivul subiectilor pe sexe, dimensiunile spatiului de lucru, numarul materialelor si instalatiilor, etc , aceste amanunte sunt importante chiar daca ele în practica sunt cunoscute - In formularea temelor nu apar probleme deosebite daca se retine ideea ca acestea sunt calitati motrice si deprinderi sau priceperi motrice în consecinta: atletismul, gimnastica, jocurilor sportive, etc Nu sunt teme ci domenii din care se iau temele din deprinderi si priceperi motrice: stafetele, parcursurile aplicative, jocurile de miscare, etc , nu sunt teme ci mijloace sau modalitati de realizare a unor teme, circuitul, izotermia, intervalul, etc , nu sunt teme ci procedee metodice de dezvoltare - educare a unor calitati motrice - Pentru calitati motrice, obiectivele vizeaza "dezvoltarea-educarea", "îmbunatatirea" sau "verificarea" unia sau mai multor forme de manifestare, stabilindu-se si nivelul de localizare (membre, trunchi, abdomen, întregul corp, etc ) Pentru deprinderile si priceperile motrice, obiectivele trebuie sa precizeze etapa învatarii motrice (însusirea primare sau initiere, consolidare, perfectionare si verificare si accentul care se pune pe una sau mai multe faze din executia biomecanica a actului sau actiunii motrice respective (Exemple în bibliografie) - Timpul pentru fiecare veriga trebuie sa fie precis, astfel încât prin însumare sa rezulte durata integrala a activitatii respective, 50, 80, 100min - Pentru sistemele de actionare care presupun deplasarea în spatiu se recomanda dozarea prin repere speciale (lungimi, latimi, diagonale, tururi,etc ) - Formatiile de lucru se pot specifica prin cuvinte (linie pe un rând, coloana câte unul, coloana câte doi, cerc, etc ) sau prin schite, desene, scheme, etc - Indicatiile metodice nu trebuie sa fie confundate cu executia corecta din punct de vedere biomecanic mai ales ci la tratarea diferentiata a unor subiecti, unele manevrari speciale ale grupului de subiecti pe parcusrul activitatii, etc - Rubrica "Observatii" se completeaza numai daca este cazul dupa desfasurarea activitatii respective, de catre cel care conduce lectia de educatie fizica PLANUL CALENDARISTIC Se elaboreaza pentru perioade mai scurte de timp, comparativ cu planul anual Cel mai frecvent se elaboreaza plan caracteristic pe cate trei luni succesive, intalnindu-se în literatura de specialitate denumirea acestui document ca plan calendaristic trimestrial , vizandu-se desigur doar educatia scolara Dar acest document ca plan calendaristic semestrial, valabil de exemplu pentru educatia fizica din învatamântul superior sau pe mai mult de patru luni în consecinta, cel mai corect este sa denumim acest document doar plan calendaristic, fara nici o adaugire Planul calendaristic deriva din planul tematic anual si ca atare, se adreseaza acelorasi componente tematice ale modelului de educatie fizica De aceea, nu se justifica includerea în acest document si a unor componente netematice ale modelului de educatie fizica, capacitatea de organizare, dezvoltare fizica armonioasa, capacitatea de practicare independenta a exercitiilor fizice Planul calendaristic are doua forme de elaborare: - descriptiva; - grafica Mai veche este forma descriptiva Ambele forme au avantaje si dezavantaje Forma descriptiva este specifica si altor activitati Forma grafica, cu o vechime de aproape trei decenii, este mai putin raspandita, dar este necesara si chiar obligatorie în situatiile de examen în ambele forme se intalnesc aproape aceleasi elemente componente Forma descriptiva se prezinta în felul urmator: (vezi anexa 2) La rubrica "Teme si Obiective" se consemneaza prin cuvinte, ce calitati sau deprinderi si [riceperi motrice se abordeaza si care sunt sarcinile sau obiectivele operationale pentru activitatea respectiva (lectie, activitat de intretinere, etc ) Aceasta forma descriptiva de planificare calendaristica este acceptata de majoritatea unitatilor de învatamânt sau alte insitutii, asociatii, cluburi, etc , cu atributii în domeniul educatiei fizice Dezavantajul acestei forme este acela ca solicita mult efort din partea celui care o elaboreaza dar si mai mult efort din partea celor care controleaza activitatea si implicit planificarea acesteia Forma grafica, cuprinde aceleasi elemente de continut, dar altfel consemnate Este vorba de urmatoarele elemente: indicatori de recunoastere si analiza, componentele tematice ale modelului de educatie fizica, sistemele de actionare codificate, numarul curent al activitatilor din perioada respectiva, esalonarea sistemelor de actionare si dozarea lor conform ciclurilor tematice din planul anual, probele de control care rezulta din legenda planului din anexa acestuia Forma grafica a planului calendaristic e prezinta asftel: (vezi anexa 3) Sunt necesare cateva precizari, sub forma de reguli pentru aceasta forma grafica Specific pentru aceasta forma este ca nu se opereaza cu civinte ci doar cifre si alte simboluri Primul element de apreciere a calitatii unui plan calendaristic sub aceasta forma este modul de esalonare a sistemelor de actionare - Intr-o activitate se pot programa atatea sisteme de actionare care prin dozare sa justifice timpul rezervat temei respective prin planul anual Timpul consemnat cu o repetare pentru fiecare sistem de actionare rezulta din descrierea prevazuta în anexa planului calendaristic - De obicei, se considera ca o calitate motrica trebuie abordata special în minimum 6-8 activitati succesive ajungandu-se pana la cicluri de 12-14 activitati Deprinderile si priceperile motrice se pot aborda separat adica independent în activitati mai putine, 4-6 sau chiar 8-10 Totul este dependent de variabilele concrete - Orice ciclu tematic trebuie sa se incheie mai ales la deprinderi si priceperi motrice cu verificareproblema fiind logica atat din punct de vedere al stabilirii calitatii invatarii dar si al predarii InDiferent de forma, orice plan calendaristic presupune existenta unei anexe Anexa planului calendaristic cuprinde sistemele de actionare, exercitiile, mijloacele Eficienta acestor sisteme de actionare trebuie dovedita pe cale experimentala si pe esantionae semnificative de subiecti Sistemele de actionare sunt de doua feluri sau categorii: simple si complexe Sistemele smple sunt formate dintr-o singura structura motrica, dintr-un singur act motric sistemele complexe sunt formate din doua, trei sau mai multe actiuni motrice sau structuri motrice, mai multe acte motrice, incluse în acelasi cod cifric Conditia este ca toate sa realizeze acelasi obiectiv în practica cele mai folosite sunt sistemele complexe, dar cele simple nu pot fi evitate mai ales în primele etape ale invatarii motrice InDiferent de tipologie, orice sistem de actionare trebuie sa fie precis descris în acest sens, ca elemente în descriere trebuie cuprinse urmatoarele: denumirea actiunii, structurii sau actului motric, pozitia initiala intermediara sau finala a corpului executantului; semnalul la care se declanseaza miscarea; distanta;durata sau incarcatura efortului; tempoul de executie; numarul de repetari cu limita inferioara si superioara pentru întregul sistem de actionare si fara limite pentru fiecare structura din sistemul de actionare complexe; durata pauzei intre interpretari si natura acestei pauze, cu pauze active se mentioneaza si continutul; formatii de lucru si modalitatea concreta de exersare 13 Evaluarea în Educatie Fizica si Sport Formele evaluarii 1 Evaluarea predicativa (initiala) -Se realizeaza pentru elevii si clasele începutului de ciclu (clasa I) sau la clasele unde învatatorul preda pentru prima oara si nu beneficiaza de rezultatele testarilor din anul precedent, care sa-i permita cunoasterea posibilitatilor colectivului de elevi -Aceasta forma de evaluare se poate realiza, pentru o parte din probe la începutul anului scolar (alergarea de viteza, alergarea de rezistenta), iar pentru probele care vor intra în sistemul de notare, înaintea primului grupaj tematic de lectii planificat Rezultatele testelor vor fi valorificate în elaborarea sistemului de planificare (numar si durata unitatilor de învatare, a mijloacelor de actionare si a nivelului de exigente), care poate modifica scara de notare a elevilor stabilita initial de învatator 2 Evaluarea continua (curenta) Se face prin verificari sistematice pe parcursul programului de instruire, pe secvente mai mici (în fiecare lectie sau la finalul unui grupaj tematic de lectii), având drept scop cunoasterea gradului de însusire de catre elevi a materiei predate sau aprecierea modului în care s-a realizat un grupaj de lectii, când si dupa caz, se finalizeaza cu notare Utilitatea evaluarii curente si valorificarea ei se regasesc în analiza pe care o face învatatorul, privind modul de organizare, a metodelor si sistemelor de activitati din etapele urmatoare Note curente nu se pot acorda elevilor pentru frecventa, indisciplina sau lipsa de echipament 3 Evaluarea sumativa (finala) Acest tip de evaluare se utilizeaza la probele de control care necesita o perioada 14 Dinamica si dirijarea efortului Orice act sau actiune motrica se efectueaza cu consum de energie nervoasa si musculara Când acest consum este mai mare apare fenomenul specific de oboseala care poate fi diminuat sau înlaturat prin odihna sau alte masuri adiacente Relatia efort-odihna este fundamentala în E F S , iar reglarea ei se numeste dozarea efortului Dinamica efortului reprezinta curba efortului în reprezentare grafica conform succesiunii secventelor structurale Cercetarile efectuate au relevat: a) în primele trei verigi, dinamica efortului înregistreaza o curba continuu ascendenta; se pleaca în efort, de la valori F C de 70-80 pulsatii / minut si F R de 16-18 respiratii / minut, ajungându-se la 120-130 pulsatii / minut si 20-22 respiratii / minut b) în verigile tematice, curba efortului înregistreaza un platou cu oscilatii în functie de numarul de teme si specificul obiectivelor operationale (cresteri atunci când se dezvolta calitatile motrice sau se consolideaza deprinderile si / sau priceperile motrice, mai ales când se folosesc jocuri dinamice, stafete, parcursuri aplicative, jocuri sportive bilaterale c) în ultimele doua verigi, se înregistreaza o scadere a curbei efortului; de regula nu se revine niciodata la valorile F C si F R de la începutul lectiei Dirijarea efortului determina dinamica efortului si este dependenta de profesor Modalitati de dirijare: a) dirijarea anticipata realizata prin documente de planificare; este mult mai exacta pentru planurile activitatilor curente si concrete b) dirijarea concreta realizata în activitati curente (lectia) în functie de reactia elevilor la efortul specific Reactia este apreciata de profesor dupa: coloritul pielii, transpiratia si respiratia elevilor, gradul de coordonare, precizia în actele si actiunile motrice, atentia Daca reactia la efort o impune, se fac modificari fata de dirijarea anticipata (durata pauzelor între repetari si a naturii lor) Densitatea lectiei Este indicatorul nr 1 în stabilirea calitatii lectiei si se refera la cantitatea si calitatea efortului fizic în functie de componenta temporala Tipuri de densitate: 1 Volumul efortului fizic determina 2 tipuri: a) densitatea motrica, reprezentata de cât lucreaza efectiv elevul în timpul alocat lectiei (inclusiv pauzele active între repetari) Formula de calcul este: timpul efectiv de lucru al subiectului Dm = x 100 durata lectiei În lectia de E F S predomina densitatea motrica care are valori mai mari în lectii de consolidare, perfectionare; o densitate motrica buna este în jur de 60% b) densitatea pedagogica, reprezentata de timpul cât este angrenat activ elevul înregistrat la actiunile didactice, metodice sau organizatorice din lectie (explicatii, demonstratii, corectari ale greselilor de exersare, marcarea unor trasee) În aceasta densitate intra si pauzele pasive între repetari Formula de calcul este timpul în care subiectul participa activ la masurile didactice, metodice si organizatorice Dp = x 100 durata programata a lectiei Valoarea acestei densitati este mai mare în lectiile de învatare 2 Intensitatea si complexitatea efortului fizic determina densitatea functionala care este data de evolutia marilor functiuni ale organismului Se apreciaza prin valorile frecventei cardiace (F C ) si mai rar frecventei respiratorii (F R ) luate la începutul si pe parcursul lectiei Cele trei tipuri de densitate se înregistreaza pe baza unui protocol special Cauzele densitatii slabe 1 Organizatorice: formatii de lucru si modalitati concrete de exersare neadecvate; neamenajarea din timp a locului de desfasurare, a instalatiilor; nepregatirea din timp a materialelor didactice pentru lectie 2 Metodice: explicatii prea lungi, neclare, fara dictie; demonstratii si materiale intuitive neconvingatoare; succesiune necorespunzatoare a mijloacelor folosite 3 De alta natura: lipsa planului de lectie si a atractivitatii mijloacelor, starea participativa negativa a elevului 